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IL LIBRO “LA DIETA DEL SORRISO”

Mességué 1l precursore
«Molti parlano di cibo
pochi con competenza»

di BENEDETTA GUERRIERO

-MILANO -

RACCONTARE la propria storia a un fighio attraverso gli incontri e le
scoperte di una vita. Si intitola “La dieta del sorriso” il nuovo libro di
Alain Mességué, nutrizionista e fitoterapista francese tra i pili conosciu-
ti al mondo. Edito da Cairo, il testo ripercorre gli oltre quarant’anni di
carriera del professionista che, grazie a una profonda conoscenza delle
virtli curative delle piante e delle erbe medicinali e dei principi della
dietetica, ha ideato un metodo capace di restituire la salute e il benesse-
re a intere generazioni.

«L’idea del libro mi & stata suggerita da mio figlio — spiega Mességué - .
Stavamo guardando il film Amici miei e, senza pensarci, ho fatto dei
commenti su alcuni attori che avevo conosciuto, perché avevano tra-
scorso dei periodi di cura nel mio centro. Mio figlio, incuriosito, mi ha
chiesto di raccontargli qualche aneddoto su alcuni personaggi e mi ha
poi suggerito di scrivere un libro». Con grande ironia e semplicita, il
volume fornisce ai lettori alcuni importanti segreti per rimanere in for-
ma senza perdere I'amore per la buona cucina, citando i ricordi e le
testimonianze dei tanti volti noti del cinema e della televisione che han-
no scelto di affidarsi al trattamento del nutrizionista francese.

UGO TOGNAZZI, Marcello Mastroianni, Silvia Miglietta ¢ Mauri-
zio Costanzo sono solo alcuni dei personaggi che hanno ritrovato benes-
sere ed energia nel centro di Mességué. «In questi ultimi anni si parla
moltissimo di cibo e di alimentazione — racconta il fitoterapista -. Que-
sto & un segnale positivo perché & indice di una maggiore attenzione
verso la propria salute: il 70 per cento delle patologie esistenti &€ dovuto
2 una cattiva alimentazione». Ben venga, quindi, la curiositi, ma atten-
zione a prestare ascolto ai professionisti improvvisati. «Ogni tanto guar-
do la televisione, ma spesso devo spegnerla perché ascolto troppe fesse-
rie. Non ultime quelle relative ai decantati miracoli della dieta vegana —
continua Mességué -. Questo regime si pud seguire solo per qualche
mese perché non fornisce all’organismo umano il corretto apporto ali-
mentares».

Ma allora quali sono le regole fondamentali per ritrovare il benessere e
fare pace con il proprio corpoe? «Non ha alcun senso impuntarsi con le
calorie, va riposta maggiore attenzione all’indice glicemico dei cibi —
afferma Mességué -. Bisogna poi evitare di mischiare alimenti come i
protidi, salumi, carne, pesce, uova e formaggi, con gli amidi, riso, pane,
patate, in modo da non rallentare la digestione». La buona cucina non
puo poi fare a meno dell’estetica. «Mai accontentarsi di piatti tristi o
grigi che non invogliano i commensali — conclude il nutrizionista-. La
cucina & allegria, fantasia, colore».
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