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CARA PAUSA PRANZO

VELOCE, IN'PIEDI O DAVANTI
AL COMPUTER: COSI E IL PASTO
DI TANTI ITALIANI A MEZZOGIORNO

amale alla salute e alle tasche.
Sul banco degli imputati € la
pausa pranzo, quella che costa
sempre di pit e s fa sempre di
meno. Secondo un sondaggio
elaborato dalla societa di servizi per
I'impiego Right Management e dal
social network professionale Lin-
kedin, il 13 per cento dei lavoratori,

infatti, salta la pausa pranzo, mentre
il 20 per cento prende al volo qual-
cosa continuando a lavorare a com-
puter. Sono 25 milioni i pasti serviti
ogni giorno in bar e mense che nella
misura del 9 per cento vengono con-
sumati in meno di dieci minuti, men-
tre nel 26 per cento del casi prendono
un tempo che vada 10 a 20 minuti.

Insomma, addio pranzo in fami-
glia; efin qui niente di strano, soprat-
tutto nelle grandi citta dove non c'é
il tempo materiale di tornare a casa
Ma addio anche alla nostra tanto
amata dieta mediterranea, quella che
tanti ci invidiano e che proprio qual-
che mese fa é stata annoverata fra i
patrimoni dell’Unesco. Non a caso
s é cominciata ad usare una nuova
parola: de-mediterraneizzazione, ad
indicare il passaggio ad altre abitu-
dini alimentari.

Conseguenze negative per la sa-
Iute, dicevamo, che afuriadi pizzette,
tramezzini e patatine fritte qualche
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danno prima o poi lo subisce. Ma
non meno per le tasche. Dalle rile-
vazioni dell’Osservatorio nazionale
Federconsumatori, che hamonitorato
i prezzi applicati in bar e punti di ri-
storo self service, emerge infatti che
i rincari in quest’ultimo anno sono
stati notevoli. Ad aumentare, anche
dedl 6 e 12 per cento, sono stati soprat-
tutto i primi e i secondi, ma pure il
caffé. Un pasto tipo: acqua, piatto di
pasta, macedonia e caffé consumato
in un self service pud arrivare a co-
stare € 11,95 al giorno, per un totale
di € 262,90 al mese (considerando
22 giorni lavorativi), ben € 18,70
(pari all’8 per cento) in piu rispetto
allo scorso anno. Ma la differenza e
davvero notevole se s fail raffronto
col 2001: lo stesso pasto costava al
giorno € 553, pari a € 121,66 a
mese, ben il 116 per cento in meno
rispetto a oggi.

Rincari che possono aiutare la
nostra salute? Secondo il dietologo
Giorgio Calabrese, «essere costretti
a fare a meno del tramezzino, del
panino ricco di grass, ma anche del
primo piatto pieno di intingoli della

tavola caldao dellafettina panatacon
patate fritte, non pud che spingerci a
riscoprire le buone abitudini alimen-
tari». E dunque questo potrebbe es-
sere un incentivo a portarsi da casa
un pasto pronto, abitudine questa che
ha solo un italiano su cinque, men-
tre per I'80 per cento dei lavoratori
mangiare fuori vuol dire frequentare
ristoranti (quelli che se lo possono
permettere), pizzerie, mense e bar.

Nessuna meraviglia, allora, se
ci s ritrova stanchi, con i chili che
aumentano, se la schiena fa male, la
digestione diventa difficile, il cuore
comincia a fare le bizze, il coleste-
rolo schizzain alto... Sietei benve-
nuti in quel circolo vizioso che ha per
soci le abitudini sedentarie, la scarsa
attenzione a quel che s mangiae, in
fondo, un bel po’ di pigrizia.

| fast food sono una delle mete
favorite per la pausa pranzo,

ma rappresentano un distacco
dalle sane abitudini alimentari.

C'e invece chi pigro non e per
niente e non si ferma mai, neanche
per mangiare. Rientrano in questa
categoria soprattutto le cosiddette
persone in carriera, il cui ritmo di
vita & completamente dettato dal
lavoro.

La pausa pranzo, invece, termine
composto appunto da due parole, do-
vrebbe essere un momento di stop,
in cui tirare il fiato, gustare un cibo
con tranquillitd, scambiare due pa-
role con i colleghi, fare una passeg-
giata. E che tutto questo non sia una
perdita di tempo lo sostiene anche
I’Organizzazione internazionale del
lavoro, secondo la quale, al contra-
rio, le cattive abitudini alimentari
nuocciono sia ala salute del lavora-
tore che all’azienda, riducendo anche
del 20 per cento la produttivita.

Qualche consiglio? Anzitutto una
precisazione: mangiar fuori non deve
essere necessariamente sinonimo di
mangiar male. Un conto, infatti, éri-
correre sempre e solo al fast food, a
crocchette, suppli e pizze; un altro &
consumareinsalate, anche proteiche,
un piatto di pasta condito semplice-
mente, un panino non super farcito.
E anche variare non & secondario.

Il progetto Food, finanziato
dall’Unione europea, ha redatto
alcune raccomandazioni. Ai ri-
storatori consiglia di usare in ma-
niera equilibrata sale e zucchero e
di proporre prodotti di stagione e
regionali, verdure in abbondanza,
cereali, paneintegrale. Ai lavoratori
suggerisce di scegliere piatti cotti in
modo sano e con pochi condi menti
(al forno, al vapore, alagriglia), evi-
tare di mangiare ogni giorno carne
rossa, ma ricorrere anche a pesce e
pollo, non tralasciare frutta e ver-
dura, abbondare nell’ uso dell’acqua.
E poi un consiglio dettato da buon
senso: tenere in considerazione il
tipo di lavoro che s svolge, se € pe-
sante piuttosto che sedentario o di-
namico. m
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