
•• La cake a colazione, bur-
ro e zabaione.

Il sushi? Sì, notte e dì - me-
glio condito al piri piri.

La merenda è cortese se s'of-
fre il biscotto... alla milane-
se: tra zucchero e zafferano è
famolo strano.

Si potrebbe canticchiare, il
libro di Protopapa, vero Sal-
vatore dell'aritmetica ali-
mentare. Il suo «5+2» (Mar-
coSerraTarantolaEditore)
va a memoria con pochi rit-
mati stratagemmi, che ripor-
tano il concetto di dieta all'a-
go della bilancia interiore. E
ad una somma non opinabi-
le: 7; 'o vasetto, nel verbo del-
la smorfia napoletana, da po-
ter riempire anche di mar-
mellata senza alzar le mani
come ladri.

«Perderepeso e non ripren-
derlo più» è lo scongiuro di
molti - mica solo donne -, da-
vanti allo specchio. L'autore
- medico chirurgo, dietologo
in Brescia, tiene corsi di «Ali-
mentazione e Salute» - ci tito-
la il saggio, abbinando due
grandi «d», disciplina e dol-
cezza, alla cubitale Dieta.

«La novità sta nel creare,
durante il calo di peso, una
condizione che possa già abi-
tuare la paziente a mantene-
re poi il risultato raggiunto -
spiega il professore -. È pro-
prio questo, in sostanza l’o-

biettivo del libro. Stabilire
una condizione psico-nutri-
zionale che possa permette-
re alla paziente di raggiunge-
re un doppio risultato: il calo
ponderale e il mantenimen-
to dello stesso». Addio all'ef-
fetto yo-yo.

Digiuno e proibizionismo,
gli altolà di una corretta re-
mise en forme, vengono
smontati da Protopapa dopo
un reportage specialistico at-
torno alle componenti del ci-
bo e alla cosiddetta «pirami-
de alimentare»; una lettura
doverosa, resa potabile a

chiunque, per capire la diffe-
renza tra mangiare e nutrir-
si.

Il vero Ramses, tuttavia, go-
verna «il rapporto psicologi-
co tra noi e il cibo che assu-
miamo, fra le nostre emozio-
ni e ciò di cui ci nutriamo».
Qui viene presentato nella
sua forma più saggia, sfavil-
lante: «Si tratta di un equili-
brio fra piacere e autocon-
trollo, tra desiderio e soddi-
sfazione e, in ogni caso, non
dovrà mai essere una frustra-
zione». Ecco quel +2, i giorni
della settimana in cui conce-

dersi - con moderazione, sen-
za rimpianto - le leccornie
preferite. Anche perché la
dieta mediterranea, si sa, dal
2010 è Patrimonio immate-
riale dell’Umanità: inutile fa-
re gli sgherri di sgarri inno-
centi, se porzionati e calibra-
ti con ingredienti dall'«eleva-
to contenuto di acidi grassi
insaturi, di fibre, di vitamine
e sali minerali che hanno
un’azione da anti-radicali li-
beri». Spezie comprese, allea-
te del buonumore.

«Ogni emozione si ritrova
nel piatto... ogni emozione
condiziona il nostro piatto»,
sentenzia l'autore. Per il qua-
le il concetto di «consapevo-
lezza», di sosta nel qui-e-ora
fa parte (e che parte) del con-
trollo metabolico di ogni pa-
ziente. «Il concetto di mind-
fulness può facilmente, e con
ottimi risultati, essere colle-
gato a quello di alimentazio-
ne: parliamo appunto di min-
dful-eating: il mangiare con-
sapevole». Dal «cosa» al «co-
me», dunque.

La «fame emotiva» non è
gemella, tanto meno sorella,
della «fame fisica». Mastica-
re con lentezza non equivale
a ingurgitare distrattamen-
te. Assaporare è la chiave:
«Così facendo è più facile
percepire il senso di sazietà
ed è più facile avere una nor-
male digestione evitando
quel fastidioso gonfiore del
dopo pasto». L'ombelico fi-
schia hurrah. •.

IL LIBRO «5+2» di Salvatore Protopapa, pubblicato per MarcoSerraTarantolaEditore

FARE I CONTI
CON LA DIETA
Pochi stratagemmi riportano il concetto all’ago della bilancia interiore
Due i giorni della settimana in cui concedersi uno strappo alla regola

IL ROMANZO Giacomo Gamba per il Centro Creazione Teatrale

Danza e musica, una magìa
con «La pietra del sole»
Una suggestione distopica
indaga orrore e bellezza
in un vortice sorprendente
di eventi veloci ed estremi

Lacopertinadiunvolumechemiraafaredelledieteunpercorsointelligenteoltrechesano.L’autoretienecorsidi«AlimentazioneeSalute»

•• Da una città termale
all’altra il salto è tempo di un
attimo o poco più. Darfo Boa-
rio-Fiuggi: 666,6 chilometri
(tutto vero, chiedere a Goo-
gle Maps), nel caso specifico
non un presagio sinistro ma
una simbologia numerica
che pur luciferina col senno
di poi si è rivelata di assoluto
buon auspicio. Strana la vi-
ta…Destini incrociati quasi
per caso, andata e ritorno la-
sciando il segno: «È successo
tutto molto in fretta, da una
settimana all’altra, ho avuto
la grande possibilità di posi-
zionare tre mie sculture nel
magnifico Palazzo Fiuggi, lus-
suoso e storico edificio della
città, avvolto da una parco di
circa nove ettari. La riapertu-
ra è imminente e nel corso
della sua storia ha ospitato so-
vrani, ministri, capitani d’in-
dustria, stelle del cinema, del-
lo sport e da oggi una simpati-
cissima camuna». Milena
Berta: scultrice bresciana il
cui lavoro si plasma attraver-
so la roccia e nella roccia tro-
va la dimensione espressiva,
generando forme plastiche
tendenti all’astratto.

È il caso dell’opera intitolata
«Flow», un intreccio scavato
in blocco di marmo bianco di
Vezza d’Oglio, un sinuoso
flusso di materia che scorre
ora senza soluzione di conti-
nuità in una nicchia di Palaz-
zo Fiuggi, grazie alla collabo-
razione col gallerista Mario
Mazzoleni di Art Events Maz-

zoleni, società bergamasca
con base ad Alzano Lombar-
do che opera nel mondo
dell’arte contemporanea spa-
ziando tra mostri sacri di fa-
ma internazionale tipo
Warhol e Dalì e artisti emer-
genti del panorama contem-
poraneo nazionale.

A Fiuggi le sculture saranno
svelate pubblicamente dopo
l’inaugurazione ufficiale del
Palazzo, fissata per fine mese
sotto l’egida del Gruppo For-
tevillage Resort.

Classe 1988, laureata all’ac-
cademia di Belle arti di Santa
Giulia, anche in questo fran-
gente Milena Berta – selezio-
nata assieme a Gianfranco
Meggiato - ha condiviso l’ «in-
credibile esperienza» con
Alessandro Pedretti, compo-
sitore e polistrumentista al
suo fianco sia nell’arte anche
nella vita privata, con cui tra

l’altro ha ideato e sviluppato,
giusto per rimanere in tema,
«La memoria delle pietre»,
progetto di riscoperta e valo-
rizzazione in terra camuna.

«Il luogo che toglie il fiato,
sembra di essere in un’altra
epoca: abbiamo vissuti dei
momenti pazzeschi sono sta-
ti attimi speciali, potentissi-
mi, potentissimi. Siamo rien-
trati a Darfo con un carico di
emozioni e una certezza in
più: nonostante questo perio-
do l’arte si sta muovendo».
Come parallelamente confer-
ma la serie «Custodi», colle-
zione temporanea di piccole,
aggraziate sculture in pietra
e vetro, realizzate in collabo-
razione con la Soffieria Arti-
giana di Anfurro: pezzi unici
lavorati a mano per il momen-
to ammirabili a distanza su
www.bertapedretti.com. •.

•• Orrore e Bellezza. Rovina
e Salvezza. C’è un vortice di
veloci eventi estremi dentro
«La pietra del sole» (128 pagi-
ne, Centro Creazione Teatra-
le), l’ultimo lavoro di Giaco-
mo Gamba. Un romanzo che
l’autore - scrittore, dramma-
turgo, attore e regista teatra-
le - sviluppa attorno a una for-
te suggestione distopica da
cui, anni fa, uscì «Oxus Gen-
nan», atto unico rappresenta-
to in diversi festival (negli Sta-
ti Uniti nel 2013).

LaMacchina schiavizza l’Uo-
mo che, forzato al lavoro, dro-
gato da «ricariche» e fatiche,
si muove tra veleni e nevrosi,

tra rivolta e speranza: è il nu-
cleo da cui nasce e cresce la
densa spy-story di oggi. Un
intreccio in 50 sequenze.

Igor, gelido, sadico, entra su-
bito in scena. Tutto è pronto;
il feroce piano criminale è
perfetto: non fallirà. Nord
Ovest della Russia; ai confini
del Baltico c’è un lago: immo-
bile, oscuro, avvelenato; lì sta
il mostro di metallo, la Cen-
trale di Produzione Ossige-
no, un’irrespirabile segreta
prigione. Maschere e ombre
strane, dentro e attorno; fan-
tasmi forse; o sogni infranti...

È un incubo il passato (e
non passa). Abbandoni, cadu-
te (malefici?); ordigni e cada-
veri; casse di diamanti ma an-
che vecchie armi chimiche se-
polte. Denaro e potere, traffi-
ci illeciti e sopraffazione men-
tre la nave - Serenity! - dalle
remote acque libiche porta al-
la piattaforma petrolifera rus-
sa il suo carico di disperati.
Futuri schiavi, come tanti. Co-
me tutti? Ma tra i protagoni-
sti ci sono anche Sasha, il di-
rettore della Centrale, e Iri-
na. Lei, fanciulla musicista,
con l’incanto del suo violino.
Lui, ex agente segreto, e pri-
ma giovane danzatore appas-
sionato.

La magìa della danza, la for-
za della musica: segni di una
Bellezza che sale alta, libera e
leggera. Un po’ come la vela
della barca che vola sul lago.
Sopra c’è la luna piena; poi al-
tre luci nel sorriso solare del
cielo e aurorali riflessi... dalla
«Pietra del Sole», dalla pen-
na di Giacomo Gamba. •.
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