
diCinziaLucchelli

C’è chi al mattino beve un caf-
fè e via, chi fa tappa fissa al bar per
cappuccino e brioche, chi imban-
disce la tavola di casa già dalla se-
ra prima quasi celebrasse un rito.
Comunque la si affronti, la prima
colazione è considerata dalla co-
munità scientifica un’abitudine
alimentare del tutto salutare, chi
la salta e tocca cibo solo a pranzo
sbaglia. La colazione ha il compi-
to prezioso di spezzare il lungo di-
giuno notturno e di fornire le
energie necessarie per affrontare
un nuovo giorno. Lo suggerisce,
d’altra parte, anche il termine in
inglese: breakfast, letteralmente
interruzione del digiuno. Quan-
do è adeguata e consumata in
modo regolare contribuisce a mi-
gliorare lo stato nutrizionale, a
qualsiasi età, con effetti positivi
su prevenzione di sovrappeso e
obesità.
Sopravvalutata?

Ruolo di eccellenza appena
scalfito da recenti studi che han-
no messo in dubbio un’influenza
diretta tra questo pasto del matti-
no e il metabolismo del nostro
corpo. Un gruppo di ricercatori
dell’Università di Bath, nel nord
dell’Inghilterra, ad esempio, os-
servando per sei settimane un
gruppo di 33 volontari, ha regi-
strato che chi tra loro saltava la
colazione tendeva sia ad assume-
re sia a consumare maggiori calo-
rie nel corso della giornata. In-
somma mangiare o meno al risve-
glio non aveva conseguenze sul
peso delle persone sotto studio.
Anzi.
Lacolazionedegli italiani

L’importanza della colazione
non è comunque messa in discus-
sione. Comune alla maggior par-
te degli italiani, è amata soprattut-
to dalle donne. Negli ultimi anni
si tende a saltarla più spesso ma
anche a farla meglio. Dal 2004 al
2013, racconta infatti un’indagi-
ne realizzata dalla Doxa per Aide-
pi (Associazione delle industrie
del dolce e della pasta italiane), il
numero di chi decide di rimanere
digiuno al risveglio, per mancan-

za di tempo o di appetito o sem-
plicemente per cattiva abitudine,
è cresciuto, passando dall’8 al 14
per cento. Ma sono sempre più le
persone che scelgono di rimane-
re a casa per il primo pasto della
giornata (più 20 per cento) e so-
prattutto chi si siede a tavola sta
più attento alle scelte alimentari,
prediligendo (44 per cento) pro-
dotti ricchi di fibre e con pochi
grassi. La presenza della frutta è
aumentata in modo notevole
(più 128 per cento), anche se poi
la colazione per noi rimane un
trionfo di biscotti (58 per cento),
latte (35 per cento) e caffè in di-
verse varianti (semplice, caffelat-
te e cappuccino insieme fanno il
61 per cento).
Lasvoltasalutista

La versione ai nostri giorni più

diffusa, bevande calde e cibi dol-
ci, è in realtà una scoperta moder-
na, risale al Settecento. Prima e
comunque a lungo in ambienti
popolariprevalevano cibi freddi e
salati, in una sorta di riproposizio-
ne di quello che si mangiava a
pranzo anche se in una forma
semplificata e ridotta. Oggi, ri-
spetto al passato, siamo sempre
meno vincolati dalle tradizioni
culturali locali e facciamo più ca-
so alla qualità nutrizionale degli
alimenti. Sulla tavola tendiamo
allora mettere cibi industriali pro-
dotti sulla base di criteri salutisti-
ci che via via stanno scalzando
quelli dai sapori forti caricati in
modo artificiale. Da qui la com-
parsa di latte alla soia e cereali ri-
gorosamente integrali, merendi-
ne biologiche, mandorle e spre-

mute multivitaminiche.
Quantoecosamangiare

Uno dei punti di forza e anche
di piacere della colazione rimane
la creatività, la possibilità di sfug-
gire a menù fissi per variare a se-
conda di stagioni, preferenze e
gusti. Dote soprattutto femmini-
le: sono le donne che dimostrano
maggiore fantasia nel cercare so-
luzioni alternative. D’altra parte
non esiste, dicono i nutrizionisti,
un modello unico da seguire, nep-
pure declinato nelle diverse sta-
gioni della vita. L’importante, ri-
badiscono, è farne un appunta-
mento regolare. E poi occorre at-
tenersi a un regime calorico che
corrisponda al 20 per cento del
nostro fabbisogno giornaliero;
quota variabile in base a sesso,
età, peso e stile di vita. Infine, va

curata la composizione con un
occhio di riguardo all’equilibrio
tra le componenti nutrizionali
presenti. Non va bene ad esem-
pio mangiare al risveglio solo cibi
dolci. Meglio unire latte o derivati
a prodotti a base di cereali e a frut-
ta.
Ilcontestoconta

Il primo pasto della giornata se-
gna il passaggio dalla notte al gior-
noe rappresenta, in una famiglia,
anche un’occasione di incontro,
confronto, socializzazione. Il con-
testo dovrebbe essere gratifican-
te. L’ideale sarebbe consumare
questo pasto in un ambiente rilas-
sato e tranquillo. Dunque il pri-
mo nemico da combattere è il
tempo: per vincere basterebbe al-
zarsi qualche minuto prima op-
pure apparecchiare la tavola e ti-
rare fuori tazze e biscotti già dalla
sera precedente. Il momento è
importante soprattutto per i bam-
bini che non devono considerare
questo pasto come facoltativo e
che non dovrebbero essere lascia-
tisoli mentre lo consumano.

@cilucchelli
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S
ulla colazione le leggende
metropolitane si
sprecano: da quella che

vuole più efficaci le esagerazioni
“alla tedesca” (tipo l’emigrato
Pasquale Ametrano nel film
“Bianco, Rosso e Verdone”), fino
a chi assicura di essere stato il
primo a cimentarsi con le uova
bevute all’alba direttamente da
un buco del guscio, più o meno
come Sylvester Stallone nel
“Rocky” di inizio serie. La verità,
senza entrare in più o meno
temerarie eccezioni, è un po’
diversa. Si passa da quelli che
proprio la saltano pensando che
un pasto in meno regali uno
sconto sulla bilancia e chi, al
contrario, esagera pensando di
“risparmiare” calorie a pranzo e
a cena. Errori che, di contro,
regalano effetti diametralmente
opposti. La prima colazione è
invece un vero e proprio
caposaldo della sana
alimentazione. Meglio se mista
fra dolce e salato, tanto per
sfatare un’altra leggenda, quella
che vuole la supremazia in fatto
di equilibrio della colazione
italiana tutta caffè o
cappuccino, brioche e biscotti.
Una convinzione che ci fa
guardare con sospetto le sale
colazione degli alberghi con
cucina internazionale che
regalano un ampio spazio anche
a uova strapazzate, wurstel,
salumi e formaggi della
tradizione nordeuropea. In
realtà la prima colazione è solo
un “anticipo” – l’ideale sarebbe
il 20 per cento del fabbisogno di
calorie – di ciò che mangeremo
durante il giorno. Per cui è
chiaro che la colazione
nordeuropea per un tedesco o
un olandese ha lo stesso impatto
positivo che per noi hanno il
classico cappuccino con
brioche e cereali. E magari
anche con qualcosa di salato.
L’importante è non sbagliare
dosi e calorie: un buon inizio di
giornata vale doppio.  (s.t.)

@s__tamburini
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Chi lasaltatende
amangiardipiùdopo
rendendodannoso
il“sacrificio”dicalorie
Manonèilsoloproblema

ILPUNTO

Fra leggende
metropolitane
e realtà (c.l.) È il primo pasto della

giornata, quello che inter-
rompe il digiuno notturno,
spesso associato dalle pub-
blicità a un momento di in-
contro e serenità familiare.
Ma la colazione, da un pun-
to di vista nutrizionale, è
davvero benefica? «Lo è,
non si tratta di un luogo co-
mune – dice Andrea Ghiselli
medico e dirigente di ricerca
del Cra-Nut, Consiglio ricer-
ca agricoltura, Centro ricer-
ca alimenti e nutrizione –. Si
tratta di una regola basata
sul buon senso di dare al cor-
po l’energia di cui ha biso-
gno e soprattutto sull’osser-
vazione che i “breakfast skip-
pers”, coloro che saltano
questo pasto, sono persone
a maggiore rischio di obesi-
tà e diabete mellito di tipo
2».
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➤ DALLA PRIMA DELL’INSERTO

Quali sono gli effetti positivi di
una sana colazione?

«Migliora le performance co-
gnitive sia per quanto riguarda
l’apprendimento sia per l’atten-
zione e contribuisce al corretto
susseguirsi dei ritmi fame-sazie-
tà durante la giornata».

Quanto mangiare? Il conto
delle calorie varia a seconda
del fabbisogno energetico indi-
viduale, dunque dipende da
sesso, età, peso, stile di vita?

«Sì. Una buona prima colazio-
ne dovrebbe fornire circa il 20
per cento delle calorie che occor-
rono in una giornata. Anche il 15
o il 25 per cento può andare be-
ne. Spesso si ha l’impressione
che sia facile superare questo
tetto, ma non è così. Per fare un
esempio di una tipica colazione,
per un fabbisogno medio di
2000 kcal (per un bambino sotto
i 9-10 anni saranno di meno) oc-
corre raggiungere le 300-400
kcal. Tradotte in alimenti una
tazzadi latte intero da 200 ml, 30
grammi di cereali e una mela ar-
rivano a mala pena a 300 kcal. La
medesima tazza di latte con pa-
ne e crema spalmabile al ciocco-
lato, cui aggiungere un’arancia-
ta, arrivano a 350 kcal».

Quando fare colazione? E
quanto tempo dedicarci?

«Non c’è un orario ben preci-
so, ma possiamo dire che occor-
re farla prima di cominciare con
lenormali attività della giornata,
siano esse scolastiche o lavorati-
ve. Una delle scuse per il salto
della colazione, con la quale gli
adulti mascherano la mancanza
di voglia di farla, consiste nel
non aver tempo. Basta alzarsi
dieci minuti prima. Sarebbe im-
portante, anche se piuttosto in-
frequente nella nostra società
(se non in vacanza), fare colazio-
ne insieme con i figli. In deroga
va comunque bene che i genito-
ri apparecchino per loro e tra-
sformino il tempo della prima
colazione in una coccola verso i
figli e in uno dei momenti più
importantidella giornata».

Quanto aspettare prima di
pranzare?

«Parecchie ore, almeno tre,
ma nelle nostre abitudini sono
di più. Per questo occorre rinfor-
zare a metà mattina con uno
“spezzafame” non troppo consi-

stente».
Nel mondo esistono colazio-

ni molto diverse. C’è un model-
lo ideale da seguire per il no-
stro benessere?

«Non c’è. Il punto è che nel
mondo generalmente la prima
colazione si fa con gli alimenti di
cui ci si ciba localmente. Anche
da noi l’uso di cereali inzuppati
nel latte vede le radici nel riciclo
del pane avanzato, che veniva
ammollato nel latte, se c’era, o
nell’acqua. Ovviamente oggi ab-
biamo prodotti ad hoc come i ce-

reali che mantengono la croc-
cantezza anche dopo l’ammollo
o fette biscottate, o biscotti. Ma
sono tutti sostituti di quel pane
che rappresentava il modo loca-
le di mangiare. In oriente si fa co-
lazione con il riso, in Nord Euro-
pa con pesce salato e così via.
Non c’è un sistema valido uni-
versalmente».

Ma meglio una colazione dol-
ce o salata?

«È importante che la colazio-
ne non sia solo dolce, non sia fa-
ta di solo zucchero ma anche di

un poco di grasso (ecco il burro
spalmatosul pane) e di proteico:
insieme aumentano il senso di
sazietà. Va bene quindi il latte,
ma anche formaggio, uova, arin-
ghe. Occorre fare particolare at-
tenzione al fatto che mentre pa-
ne, biscotti e cereali possiamo
permetterceli tutti i giorni, salu-
mi, pesce salato e uova devono
essere consumati alternando il
più possibile le fonti. Questo per
evitare il troppo sale, il troppo
salume, il troppo uovo».

Il tipo di alimenti che si con-

sumano di mattina influisce
sulle scelte negli altri pasti del-
la giornata?

«No. O meglio non esattamen-
te. Però una buona prima cola-
zione come quella descritta so-
pra, che dia sazietà e gratificazio-
ne influirà non sulla qualità del-
le successive scelte, ma sia sulla
quantità che sull’impatto glice-
mico di queste».

Qual è la colazione da sugge-
rire ai bambini? Quale agli
adulti e agli anziani?

«Non esiste una colazione più

o meno adatta, ma un primo pa-
sto della giornata che rispetti la
quantità di energia necessaria a
ognuno di noi. Anche per i bam-
bini vale la regola che la colazio-
ne debba fornire il 20 per cento
delle calorie giornaliere. Può es-
sere concessa una deroga per ca-
si particolari: chi fa attività fisica
prima di andare al lavoro, chi la
mattina proprio non ce la fa a in-
goiare nulla che sia più di un caf-
fè, chi va di corsa, purché non
sia un individuo in età scolasti-
ca,può bere un caffè e mangiare
un biscotto o una qualsiasi cosa
poco impegnativa prima di usci-
re di casa».

Ma così non basta.
«Certo. Ma si può rimediare

consumando successivamente
una colazione “vera” entro la
metà della mattinata. In questo
modo invece di fare una colazio-
ne del 15-20 per cento più uno
spuntino che ricopra un cinque
per cento delle calorie giornalie-
re si inverte lo spuntino con la
colazione. Precisando che si trat-
ta di casi eccezionali e che è sem-
pre meglio fare una buona cola-
zione, seduti a tavola e con cal-
ma: se l’alternativa è arrivare a
digiuno fino a pranzo è comun-
que meglio posticipare la cola-
zione».

Cinzia Lucchelli
@cilucchelli
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«Colazione dolce o salata?
Ecco le regole da seguire»
Il nutrizionista Andrea Ghiselli: «Il primo nemico da combattere è la fretta
meglio svegliarsi dieci minuti prima, l’avvio calmo aiuterà per tutta la giornata»

C’èanche la collegaCinzia
Lucchelli fra igiornalisti
premiatiper i loroarticoli
dall’Istituto italiano
surgelati. Il riconoscimento,
consegnato a Milano lo
scorso3dicembre,è
relativoai servizi pubblicati,
nello scorsosettembre,su
questosupplemento uscito
sututti iquotidiani localidel
GruppoEspresso. Servizi
cheeranodedicati al
correttoutilizzo dei
surgelatinell’alimentazione
quotidiana.Oltre a Cinzia
Lucchelli i riconoscimenti
delPremio Immagine –
promossoappunto
dall’Istituto italiano
surgelati – sonoandati alla
redazionedella rivista
mensileFigli felici, a Simona
Ravizzadelblog Pappa e
Cioccolatodel Corriere
dellaSera e a Cristina
Latessadell’Ansa.

Miofigliosvogliato 
elachitarra

Miofiglio 16enne sta andando 
male a  scuola, è  svogliato, annoiato, 
stanco e non esce.Però ci  ha chiesto 
di cominciare a studiare chitarra. Io e 
mio marito siamo dubbiosi: temiamo 
che perda tempo e si isoli ancora di 
più.
(Michela,39anni,Trento)

➤ Risponde la dottoressa Adelia
Lucattini, psichiatra psicoterapeuta e
psicoanalista

Sembrerebbechesuo figliostia 
attraversandoun periododi de-
pressione dicui sarebbe impor-

tantecomprendere imotivi per 
aiutarlocon un’analista.L’inte-
resseper la musicaè comunque 
unsegnale positivo che andreb-
besostenuto e incoraggiato. 
Studiareunostrumentoèun’atti-
vitàpositiva, una“disciplina” 
cheaiuta a ritrovare il “ritmo” 
internoperduto ea costruireun 
rapportocon un’insegnante, 
attenuando l’ansiascolastica.
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LA BUONA COLAZIONE  

■ non esiste un modello ideale
■ va fatta con regolarità, ogni mattina 
■ devono passare almeno tre ore prima di 
pranzo. In attesa, è ammesso uno spuntino 
■ deve fornire il 20 per cento
del fabbisogno calorico giornaliero 
■ deve essere completa. Non solo dolce: 

deve esserci una componente di grasso
e proteica 
■ deve essere varia, nel rispetto
di gusti e preferenze 
■ va fatta in tranquillità: basta svegliarsi
dieci minuti prima o apparecchiare la tavola 
dalla sera precedente 
■ è un momento di incontro della famiglia:
i bambini non vanno lasciati soli a mangiare

diCinziaLucchelli

Il giovin signore di Giuseppe
Parini, al risveglio, deve scioglie-
re il primo dubbio della giorna-
ta: bere cioccolata calda o caffè?
La prima sarebbe d’aiuto nella
digestione, il secondo allontane-
rebbel’ipocondria e metterebbe
al riparo dal rischio di ingrassa-
re. Siamo nel Settecento e la co-
lazione a base di bevande consi-
derate all’epoca esotiche è il trat-
to distintivo delle classi aristo-
cratiche. Per il resto della popo-
lazione, quella dedita al lavoro,
il pasto mattutino è invece costi-
tuito da cibi freddi e salati. La
versione dei nostri giorni, dolce
e calda, è dunque un’invenzio-
ne piuttosto moderna.

Anche se il nome viene da lon-
tano: Collationes è il titolo di una
raccolta di precetti morali e di
istruzioni sulla vita monastica
del quinto secolo dopo Cristo. «I
monaci avevano l’obbligo di ta-
cere durante i pasti, mentre uno
di loroleggeva testi di riflessione
spirituale – scrive il professore
dell’Università di Bologna Mas-
simo Montanari in un interven-
to all’interno di una raccolta de-
dicata al tema della colazione
della comunità “Breakfast Club
Italia” –.Tra i preferiti c’era quel-
lo di Giovanni Cassano e pro-
prio per questo le Collationes si
identificaronocol pasto».

All’epoca poi i pasti erano so-
lamente due: il pranzo e la cena.
Della colazione, non si sa molto.

L’insieme di cibi che interrom-
peva il digiuno notturno è stato
a lungo privo di una identità pro-
pria: era una sorta di pranzo in
miniatura, in cui quantità e qua-
lità erano ridotte e in cui non
erano previste bevande calde.
Nell’Europa mediterranea, ad
esempio, si mangiava pane, sa-
lumi e formaggio e si beveva vi-
no. Un vero cambiamento si ha
a partire dal Settecento quando,
dalle colonie, cominciano ad ar-
rivare bevande come tè, caffè e
cioccolata. Portano i sapori e i
profumi di Paesi lontani, vengo-
no dall’Asia o dall’America, e a
lungo rimangono appannaggio
di una minoranza benestante.

Ecco che allora, come raccon-
ta Parininel Giorno, la colazione
assume tutt’altro gusto diven-
tando calda e dolce. Con il tem-
po poi queste bevande diventa-
nosempre più popolari.

Diventa dominante anche il
latte quando, con la Rivoluzione
industriale, nascono i moderni
sistemi di refrigerazione: final-
mente si può conservare questa
nutriente bevanda che può gio-
carsi la parte di protagonista sul-
le tavole degli europei non ne-
cessariamente trasformato in
formaggio. Da qui in poi le decli-
nazioni sono innumerevoli: tra
brioches e bacon, succhi di frut-
ta e bevande alla soia, quello del-
la prima colazione rimane un re-
gno in cui a vincere sono soprat-
tutto la varietà e il gusto persona-
le.
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LA STORIA

Prima i pasti erano solo due
poi la svolta nel Settecento

LE COLAZIONI NEL MONDO 
ITALIA: latte, caffè o tè; biscotti, pane
e marmellata, brioche. Anche frutta, succhi, 
spremute, yogurt, cereali 
NORD EUROPA: pane e cibi salati come 
formaggio, salumi e cetrioli.
Tè o caffè, spesso lungo 
PAESI ANGLOSASSONI: uova strapazzate
e bacon. Poi salsicce, pane tostato con burro, 
porridge 
STATI UNITI: Pancakes (con sciroppo d’acero, 
marmellata o crema al cioccolato). Bacon 
GIAPPONE: riso, zuppa di miso, pesce, tofu, 
verdura
CINA: riso, noodles, pollo, verdura 
OCEANIA: pane tostato su cui si spalma 
Vegemite, una crema salata fatta con estratto
del lievito di birra 
AFRICA: Nel Maghreb tè verde alla menta, pane 
bianco, cous-cous; in Egitto pietanza a base 
di fave secche; in Senegal e Gambia arachidi, 
impasato di miglio, pomodori, verdure 
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Maggioranza scelte dispari

la colazione
È per te Un “rito”

Maggioranza di scelte pari 
sei “poco legato”
alla colazione

Se non hai fame o vai di fretta, puoi 
uscire senza aver fatto colazione. 
Consideri uno snack o “cappuccino 
e cornetto” un buon rimedio anche 
se potresti avere bisogno di più 
energia. In situazioni particolari ti può 
succedere invece “per contrappasso” 
di scegliere cibi pesanti o ipercalorici. 
Ti aiuterebbe pensare che una buona 
colazione è necessaria per star bene, 
mantenersi in forma e snelli. Può 
valere la pena fare un piccolo sforzo.

8 scelte contro 9
a colazione
sei Un po’ “VolUBile”

Conosci l’importanza di fare colazione  
con cose leggere, nutrienti, sostanziose 
ma non troppo grasse. A periodi puoi 
essere preso dalle cose da fare e anche 
un po’ condizionato dall’umore per cui 
puoi saltare la colazione o abbuffarti, 
anche se poi cerchi di rimediare o 
di non esagerare. Hai bisogno di 
trovare un equilibrio che ti permetta di 
organizzare meglio la tua giornata e 
dedicare più tempo a te stesso, a partire 
dalla mattina. Sei comunque sulla 
buona strada.

Ti piace fare colazione con 
calma, mangiando cose buone ed 
energetiche. È un momento di relax 
e ti predispone a iniziare bene la 
giornata. Sai che una bella colazione 
ti permette di rimanere in buona 
forma fisica, sentirti lucido e 
attento al lavoro come a scuola. 
Cerchi di evitare cibi grassi e troppo 
calorici senza privarti del gusto e del 
piacere di buoni sapori. Hai fatto tuo il 
detto “colazione da re”.

Scegli, per ogni affermazione, quelle che 
più si avvicinano al tuo modo di pensare o 
di fare

1. Abitualmente mi prendo dieci minuti per fare 
colazione prima di uscire.

10. Quando mi alzo non ho mai fame, faccio uno 
spuntino a metà mattinata.

9. Se mangio pane, marmellata, biscotti o fette 
biscottate poi mi sento più lucido e attento.

2. Evito di fare una colazione abbondante per non 
ingrassare.

11. Ciambelloni, crostate e dolci fatti in casa sono 
perfetti anche nei giorni di festa!

3. Frittata e torte salate con tè o caffè mi fanno 
iniziare bene la giornata.

12. Cappuccino e cornetto al bar sono i miei 
preferiti prima d’iniziare il lavoro.

4. Per far in fretta spesso a colazione bevo solo un 
caffè o un tè.

13. La colazione per me è un “rito”, preferisco 
alzarmi prima e godermela mentre mi sveglio.

5. La colazione ideale per me è quella con latte, 
caffè, cereali, yogurt e frutta.

14. Le merendine e le brioche confezionate, sono 
state una vera svolta a colazione.

6. Un bel toast con una spremuta mi soddisfano 
proprio insieme al caffè

15. Focaccia e mortadella, pane e prosciutto, 
sottoli e sottaceti sono una colazione perfetta.

7. Anche se un po’ sostanziosi uova strapazzate, 
salumi, formaggio sono una delizia!

16. A colazione mi piace correggere il caffè con un 
liquore o grappa per darmi energia.

8. Per svegliarmi meglio faccio colazione in piedi, 
con caffè abbondante e cioccolata.

17. D’estate preferisco frutta, yogurt e bevande 
fresche, d’inverno dolci, miele, noci e castagne.

diSaraFicocelli

Tè nero con molto limone,
qualche biscotto. Se c’è (dipen-
de se si è ricordato o no di fare la
spesa), un frutto. E rigorosamen-
te niente caffè («mi fa un effetto
un tantino eccitante»). È questa
la colazione di Antonio Dioda-
to, talentuoso cantautore italia-
no, conosciuto semplicemente
come Diodato, che nel 2013 si è
fatto notare al grande pubblico
piazzandosi secondo sul palco
del Festival di Sanremo, tra le
“Nuove proposte”, dietro Rocco
Hunt, e arrivando primo nella
classifica della giuria di qualità,
presieduta dal regista Paolo Vir-
zì.
Ioe ilcibo
A dispetto del titolo del suo pri-
mo album, “E forse sono paz-
zo”, quando parla di alimenta-
zione Diodato non è matto per
niente, anzi dimostra una sag-
gezza insolita per un artista.
«Ho un buon rapporto con il ci-
bo – ammette – anche se ulti-

mamente fatico un po’ a segui-
re una dieta equilibrata. Mi
piacciono in particolare le cola-
zioni degli alberghi perché so-
no favolose e mi permettono di
mangiare sempre in modo sa-
no, e mi capita spesso, per for-
tuna, di frequentarle quando
sono in tour».

«Ma la colazione – aggiunge
– è un pasto a cui non rinuncio
neanche a casa: quando ad
esempio ho dei live in radio, la
mattina, mi alzo presto, faccio
una colazione super e poi va-
do. Credo che questa buona
abitudine vada mantenuta
sempre… tranne quando devi
fare le analisi del sangue!» (ri-
de).
Giornatemovimentate
Vita da star, dunque, per que-
sto artista nato ad Aosta 33 an-
ni fa ma di origini tarantine,
sempre più impegnato tra con-
certi e interviste. Un ritmo non
certo privo di effetti collaterali.
«Per quanto riguarda la cola-
zione – spiega – c’è infatti un
problemino. Quando suoni

nei club fai molto tardi e sei an-
che piuttosto stanco. Alzarsi
presto è quindi abbastanza
complicato e non ti permette
di recuperare le energie per ar-
rivare in gran forma, la sera, al
live successivo. Una buona co-

lazione aiuta, e mi piacerebbe
farla ogni mattina, ma ogni vol-
ta diventa una corsa contro il
tempo: perché il breakfast ne-
gli hotel termina quasi sempre
alle 10, se non alle 9:30. Arrivia-
mo quindi spesso a ridosso del-

la chiusura e siamo perenne-
mente gli ultimi a lasciare la sa-
la!».
Unbuonmomento
Malgrado la sorte non sempre
gli sorrida quando c’è da fare
colazione in tour, non si può

certo dire che questo per Dio-
dato sia un brutto periodo. Do-
po il Festival dello scorso anno
ha infatti partecipato stabil-
mente alla trasmissione “Che
tempo che fa” di Fabio Fazio:
«Chiudevo le puntate della do-

menica con dei collegamenti
in esterna, in cui, in un minuto,
cantavo grandi capolavori del-
la musica italiana del passato.
Queste canzoni sono ora finite
in un disco che si chiama “A Ri-
trovar Bellezza”. Ci sono brani
di Luigi Tenco, Domenico Mo-
dugno, Gino Paoli, Bruno Lau-
zi, Sergio Endrigo, Giorgio Ga-
ber e altri grandi autori. È un
disco che mi ha permesso di ri-
scoprire tutta la bellezza e la
forza di un patrimonio musica-
le che ultimamente avevo un
po’ trascurato».
Malavitanoncambia
Le esperienze degli ultimi due
anni hanno certo fatto matura-
re moltissimo il cantautore,
ma l’approccio alla vita di tutti
i giorni, spiega, è rimasto lo
stesso. «Sono ancora un tipo
molto istintivo e mi lascio gui-
dare volentieri dalle sensazio-
ni, dalle emozioni. In futuro,
spero di poter condividere la
mia musica e la gioia che provo
nel farla con tanta gente. È que-
sto il mio sogno».
Il ruolodellamusica
Diodato è, in un certo senso,
un romantico, un idealista,
uno che, all’importanza socia-
le della buona musica crede
ancora. «Penso possa essere
uno sfogo per la rabbia, un im-
portante veicolo per dar voce
alle frustrazioni e ai problemi
del periodo che viviamo, ma
anche un importante stimolo
alla positività, una spinta ener-
getica e vitale che aiuta non po-
co in tempi duri come questi».

Prima di lasciarlo, gli faccia-
mo un’ultima domanda. Da
dove deriva il suo nome d’arte?
«È il mio cognome». Semplice,
no? Come tutte le cose belle e
di qualità, del resto.

©RIPRODUZIONE RISERVATA

Il cantautore Antonio Diodato, in arte semplicemente Diodato

Rispondi e scopri se è un sacrificio o un rito
Un test per capire quale rap-
porto avete con la colazione,
soprattutto a livello di approc-
cio. Possono esserci infatti an-
che persone che pur facendo
tutto all’interno della cornice

delle regole, si muovono con-
trovoglia e tendono a sfuggire
il più possibile a quello che
può sembrare un “rito” e che
invece è un momento indi-
spensabile nel rispetto della

sana alimentazione quotidia-
na.

a cura della dottoressa
Adelia Lucattini

www.sipsies.org
adelia.lucattini@sipsies.org
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«La colazione?
Per me è una corsa
contro il tempo»
Il cantautore Diodato: «Non ci rinuncio ma non è facile
Il ritmo dei concerti impone sveglie non troppo mattutine...»

Diodatoè unofra ipiù
promettenticantautori
italianidel momento. Il
debuttonel2007, quandoha
registratoun Ep
autoprodottopresentato alla
rassegnaMeidi Faenza. Nel
2010 il singolo“Ancora un
brivido”chegli hapermesso
di incontrare ilproduttore
artisticodelsuo primo disco,
DanieleTortora. Il frutto di
questacollaborazione è “E
forsesonopazzo”, uscito
nell’aprile2013. “Eternità” è
invece il primo singolo
estrattoda “ARitrovar
Bellezza”,albumcon cui
l’artistahareso omaggioai
grandiautorie compositori
italianidel passato.
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LASCHEDA

Un giovane
dibelle promesse
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