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FILO DIRETTO CON IL“CANTU” ® Obesita, a mali estremi... estremirimedi

Se la dieta non serve piu
e ilmomento dell’intervento

Intervista al do ttor Sarro sulla chirurgia banatrica per guanre dalla malattia

Dottor Sarro, come si
"sceglie" il paziente e
come siscegliel'intervento?

«Il paziente e I’intervento
non vengono scelti, ma in ba-
se alla valutazione del team
multidisciplinare, di cui il
chirurgo ¢ il leader, ed alla
volonta del paziente si cerca
di dare ad ogni paziente 1’in-
tervento pili indicato. Da que-
sto deriva I’importanza che
ogni centro di chirurgia ba-
riatrica possa attuare tuttii ti-
pi di intervento bariatrico con
validita scientifica (insom-
ma, nel 2012 non devono esi-
stere centri con un'unica tipo-
logia di intervento)».

Come il paziente sceglie
il chirurgo?

«Sicuramente la scelta del
chirurgo da parte del paziente
¢ influenzata in primo luogo
dal tam-tam dei pazienti;
successivamente internet e i
mass media (forum come
quello di amici obesi, il sito
internet della Sicob) giocano
un ruolo importante. Si puo
citare un detto: “Ogni pazien-
te ha il chirurgo che si meri-
ta”».

E’ ’intervento che non
funziona, il paziente che
non ¢ giusto o il chirurgo
che ha dei preconcetti?

«Non esiste a priori un in-
tervento che vada bene per
tutti i pazienti, in genere
non ¢ l'intervento che non
funziona in senso assolu-
to, ma non ¢ adatto a quel
paziente. Con gli anni ho
maturato la convinzione
che spesso la chirurgia ba-
riatrica non & definitiva,
ma deve essere dinamica,

con la possibilita di pill in-
terventi».

Che cosa spinge un
chirurgo ad occuparsi di
chirurgia bariatrica?

«Non so che cosa spin-
ga gli altri, ma per me che
sono un grande ottimista
ed idealistala spinta & data
dal poter fare rivivivere e
riapprezzare la vita a colo-
ro che per la propria malattia
sono sprofondati in un tunnel
senza uscita. Nel corso della
niia esperienza come chirur-
go bariatra le soddisfazioni
sono di gran lunga superiori
alle delusioni, non a caso so-
no “padre” di circa 100 bam-
bini, nati dopo che le pazienti
in condizioni di infertilita le-
gate all’obesita, con larisolu-
zione della stessa obesita so-
no diventate fertili! E scusate
se questo € poco: a me pare
che sia uno spettacolo!».

La decisione finale &
sempre e solo del chirurgo o
¢ multidisciplinare (ogni
specialista dell’équipe dice
la sua)?

«La decisione ¢ multidi-
sciplinare anche se € il chirur-
go che funge da leader e gui-
dala scelta, salvo controindi-
cazioni particolari peri sin-
goli interventi».

Il chirurgo & brave, ma
la struttura quanto ¢ im-
portante?

«Ritengo che il chirurgo,
essendo il leader, sia impor-
tante, ma allo stesso livello
deve essere la struttura con
tutti i requisiti in termine di
tecnologia e personale, per
garantire al paziente il mi-
gliore e piu sicuro percorso

terapeutico (pre — intra — post
operatorio e follow up)».

Rapidamente all’in-
tervento o prima tentare
un percorso “di salute”?

«Penso che un paziente
si rivolga ad un chirurgo
bariatra solo dopo un ade-
guato percorso medico e
quindi: rapidamente verso
I’intervento, percorrendo
perd sempre 1’intero per-
corso diagnostico».

Se lei fosse obeso con
indice di massa corporea
sopra il 40 da parecchio
tempo, sceglierebbe di
fare un intervento baria-
trico?

«S1! Perché oggi, nel
2012, se voglio uscire dal
tunnel e ricominciare una
nuova vita ho solo questa al-
ternativa, ma I'importante ¢
non essere solo in questo per-
Corso».

La chirurgia bariatrica
€ una scorciatoia?

«No! Rappresenta una
scelta di vita importante di
chi ha capito di essere malato
e vuole uscire definitivamen-
te dal tunnel>».

Chirurgia per la salute o
chirurgia solo per ’esteti-
ca?

«Prima di tutto chirurgia
per salute,1’obesita ¢ una ma-
lattia cronica; € ovvio poi che
esistono una salute fisica ed
una mentale in cui 1 aspetto
fisico & importante...».

Aggiornare il medico di
famiglia sulla chirurgia ba-
riatrica e una necessita oun
optional?

«E una necessita per col-
laborare nella gestione del
paziente obeso (non a caso

ogni anno nel nostro centro
organizziamo corsi di aggior-
namento su chirurgia baria-
trica per 1 medici di fami-
glia)».

Esistono attrezzature e
locali appositi per i grandi
obesi?

«Si, ma il loro numero
non ¢ mai sufficiente; sui lo-
cali avrei dei dubbi, meglio
mischiare il paziente obeso
con gli altri per non ghettiz-
zarlo».

La chirurgia bariatrica
¢ una chirurgia del sinto-
mo?

«No, e rivolta alla cura
della malattia obesita».

Esistono linee guida per
la chirurgia bariatrica? So-
no applicate?

«Come descritto nel sito
Sicob, esistono delle linee
guida che devono assoluta-
mente essere seguite sia per
la tutela del paziente che per
quella del chirurgo».

Laparotomia o laparo-
scopia, come scegliere?

«Ogni intervento deve es-
sere sempre approcciato in la-
paroscopia, anche i re-inter-
venti, e convertito ogni qual-
voltasiritenga che la laparato-
mia permetta di condurre in
modo migliore I'intervento.
La conversione non deve mai
essere vista come una sconfit-
ta, ma come un atto terapeuti-
CO».

Dopo operato, a quali fi-
gure viene affidato?

«Al chirurgo, sempre in
associazione con la dietista e
la psicologa, ma ritengo che
anche nel follow up il chirur-
go debba essere sempre e co-
munque il leader».

O.L.
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Chirurgia Generale — aggiornamento
continuo all'Istituto Clinico Beato
Matteo

Gruppo Ospedaliero San Donato Oggi, 14:31

Milano -

L'Unita Operativa di Chirurgia Generale investe su aggiornamento
continuo e tecniche d'intervento d'avanguardia. L'attenzione al know-
how ed agli sviluppi in ambito diagnostico, chirurgico, tecnologico € da
sempre una delle caratteristiche distintive del reparto condotto dal
Dottor Carlo Emilio Zanoni, un modo per offrire ai pazienti la migliore
efficacia dell'intervento ed il minore impatto possibile sulla qualita della
vita. «ll nostro obiettivo - spiega il dottor Zanoni, che da 15 anni € in
forza all'lstituto Clinico - & di ricorrere alla Chirurgia mini-invasiva come
tecnica d'elezione, perché assicura qualita ed efficacia pari o superiori
alla chirurgia tradizionale con un minore peso sul paziente. Siamo in
contatto da anni con i principali centri specialistici nazionali, con cui
abbiamo scambi continui e presso i quali ci rechiamo regolarmente per
studiare ed approfondire tecniche nuove; partecipiamo ogni anno a
convegni e congressi d'avanguardia perché siamo consapevoli che in
questo campo gli sviluppi sono continui».

In questo senso negli ultimi anni I'Unita Operativa ha investito molto nel
campo della proctologia, ambito medico che si occupa delle patologie
dell'intestino retto, e della Chirurgia Bariatrica, campi nei quali I'lstituto
clinico & divenuto struttura di riferimento del territorio per la qualita dei
risultati raggiunti. «Nel 2012 - dichiara in proposito il dottor Zanoni -
abbiamo eseguito 42 interventi di Chirurgia Bariatrica, un numero
importante che ha trovato un corrispettivo nell'interessamento della
SICOB - Societa ltaliana Chirurgia dell'Obesita e delle malattie
metaboliche, nei nostri confronti, con la prospettiva futura di diventare
centro di tirocinio. Noi eseguiamo principalmente sleeve gastrectomy,
un'operazione che consente di ridurre la dimensione dello stomaco
favorendo il rapido insorgere del senso di sazieta e che rispetto al
tradizionale bendaggio da molti meno problemi; anzi stiamo
progressivamente sostituendo precedenti bendaggi con questo
intervento che ha meno controindicazioni». La stessa crescita & stata
riscontrata appunto nella proctologia, dove secondo il dottor Zanoni
«abbiamo fatto passi avanti giganteschi rispetto anche solo ad un
decennio fa. Si € compreso che non tutte le situazioni anali sono
uguali, perché variano i sintomi, variano le cause, varia I'efficacia dei
trattamenti. Grazie alla strumentazione dell'istituto clinico ed alla
presenza di

un professionista come il Dottor Emanuele Angelo Elli abbiamo la
possibilita di eseguire defecografia e manometria rettale e questo
consente di fare interventi molto piu mirati conoscendo le cause del
problemay.

DISCLAIMER: Questo noodl & stato emesso da Gruppo Ospedaliero San Donato ed ¢ stato inizialmente
pubblicato su www.grupposandonato.it. E' stato distribuito da noodls, senza alterarne il contenuto, il 2073-
06-27 13:31:31 CET. L'emittente & il solo responsabile delle informazioni in esso contenute.
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di CARLA FAVARO
Carboidrati Come valutare correttamente il loro «peso» nei diversi cibi

[ anguria o la banana?
Il nuovo criterio
per sapere cosa scegliere

11 Carico Glicemico ora affianca I'Indice Glicemico,
«misurando» con maggior realismo zuccheri e amidi

i “ag ara anche perché alcu-
' ne diete di moda uti-
lizzano I'Indice Glice-
. mico (IG), talvolta a
..+ sproposito, come
principio base per la scelta dei
cibi, ma di questo «indice» si
sente ormai parlare sempre
pit spesso. E lo stesso vale per
I'importanza di evitare picchi
troppo elevati della glicemia
dopo i pasti.

A questo riguardo, la vec-
chia classificazione dei carboi-
drati (i «responsabili» degli au-
menti della glicemia) in carboi-
drati semplici (gli zuccheri) e
complesst (gli amidi) si e rive-
lata inadeguata. Infatti, contra-
riamente a quanto si credeva,
non tutti i cibi contenenti zuc-
cheri comportano rapidi pic-
chi della glicemia, e non tutti
gli alimenti contenenti amidi
si comportano in modo oppo-
sto, piu salutare. Da qui, 1'im-
portanza di nuovi criteri di va-
ITutazione dei carboidrati: I'In-
dice Glicemico (IG), appunto.
E, piu di recente, il Carico Gli-
cemico.

L'Indice Glicemico rappre-
senta una misura, valutata in
condizioni sperimentali parti-
colari, della capacita dei cibi
contenenti carboidrati di au-
mentare la glicemia.

11 Carico Glicemico, invece,
permette di tradurre nella pra-
tica questa informazione, adat-
tandola alla quantita di carboi-

drati che sono realmente pre-
senti nella porzione di alimen-
to consumato.

L'utilita di questi criteri &
stata ribadita nel recente sum-
mit mondiale organizzato a
Stresa dal Nfi (Nutrition Foun-
dation of Italy) e Oldways Usa,
con la partecipazione di alcuni
frai principali esperti in mate-
ria; e stata inoltre affermata la
necessita di diffondere questi
criteri non solo tra i medici,
ma anche e soprattutto alla po-
polazione.

Ma perché si da tanta impor-
tanza a cio che accade nel no-
stro organismo in risposta al
consumo di carboidrati? Lo
spiega Gabriele Riccardi, pro-
fessore di Malattie del metabo-
lismo all'Universita Federico Il
di Napoli: «Dopo ogni pasto la
glicemia aumenta in ragione
della qualita e della quantita
dei carboidrati ingeriti. Per
contenere questo incremento,
il pancreas secerne insulina, al
fine di normalizzare i valori gli-
cemici nel giro di 2-3 ore. Un
eccessivo incremento della gli-
cemia postprandiale non fa be-
ne alla salute dei vasi, facilitan-
do l'insorgenza di arterioscle-
rosi, e condiziona un'intensa e
prolungata secrezione d’'insuli-
na che, a lungo andare, puo in-
durre l'esaurimento funziona-
le delle cellule che la produco-
no e portare allo sviluppo di
diabete. Se tali problemi non

riguardano le persone giovani
e attive, diventano invece rile-
vanti per una popolazione
adulta che, come quella italia-
na, nella maggior parte dei ca-
si & sedentaria, in sovrappeso
ed ¢, pertanto, predisposta al
diabete e all'arteriosclerosi».

Ecco perché conviene evita-
re picchi troppo elevati della
glicemia dopo i pasti. Ma co-
me farlo? Un modo potrebbe
essere quello di ridurre drasti-
camente i carboidrati, ma vor-
rebbe dire limitare anche il
consumo di alimenti «buoni»,
come i cereali integrali, i legu-
mi, la frutta, la verdura e, nel
contempo, aumentare esagera-
tamente grassi e proteine. Evi-
dentemente non é questa la
strada consigliata. Ed ecco, al-
lora, 1'Indice Glicemico, che
puod aiutare a fare scelte che,
pur lasciando un adeguato spa-
zio ai carboidrati, non compor-
tino brusche oscillazioni della
glicemia.

L'Indice Glicemico viene cal-
colato testando, su volontari
sani, quanto aumenta la glice-
mia in risposta al consumo di
un alimento contenente una
quantita standard di carboidra-
ti (50 grammi), rispetto alla
stessa quantita di glucosio (as-
sunto sotto forma di acqua
zuccherata). Se, per esempio,
1'1G di un alimento é 50, signi-
fica che questo cibo aumenta
la glicemia della meta (50%) ri-

spetto al glucosio. Ad un nu-
mero inferiore di IG corrispon-
de, quindi, un cibo piu favore-
vole per il metabolismo gluci-
dico. Per ridurre l'impatto dei
cibi sulla glicemia, conviene
percio preferire alimenti a bas-
so Indice Glicemico — come
la pasta, l'orzo, i legumi, molti
tipi di frutta e ortaggi — rispet-
to a quelli ad alto Indice Glice-
mico, come il riso brillato, le
patate, il pane bianco, i corn-
flakes. Osservando i valori di
IG riportati nella tabella (a de-
stra), si notano alcuni dati ina-
spettati: per esempio, 1IG di
vari cereali e loro derivati inte-
grali non & molto diverso da
quello dei prodotti pit raffina-
ti. « fattori che determinano
un rapido aumento della glice-
mia sono molteplici — spiega
Furio Brighenti, professore di
Nutrizione wumana
del’'Universita di Parma —.
Fra questi, la velocita con cui i
carboidrati sono digeriti e as-
sorbiti, la velocita di svuota-
mento dello stomaco, gli effet-
ti diretti di alcuni componenti
(per es. aminoacidi e acidi or-
ganici) sul rilascio di insulina.
Per questo e difficile prevede-
re quale sara l'Indice Glicemi-
co di un alimento basandosi
solo sulla sua composizione,
ma é necessario testarlo in vi-
vo, come viene fatto, su non
meno di 10 volontari. Anche la
cottura puo influire sull'lG di
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un alimento, perché pud com-
portare cambiamenti nella na-
tura dei carboidrati (per es. la
cottura dell'amido ne velociz-
za la digestione) e altre modifi-
cazioni che possono influenza-
re, ad esempio, lo svuotamen-
to dello stomaco, rendendo
pitt 0 meno veloce l'ingresso
del chimo nell'intestino e quin-
di l'assorbimento dei nutrien-
ti, inclusi i carboidrati».
Sempre guardando la tabel-
la, si puo notare che l'anguria
ha un IG inaspettatamente ele-
vato, addirittura superiore a
quello della banana, notoria-
mente piu zuccherina; questo
significa che conviene evitare

I'anguria e preferire il secondo
frutto? «Sarebbe un modo sba-
gliato di interpretare I'IG —
commenta Riccardi —. E, per
evitare errori come questo, &
piul corretto far riferimento ad
un altro criterio, il Carico Gli-
cemico, appunto, che si calco-
la moltiplicando il valore del
I'Indice Glicemico per la quota
di carboidrati presente nella
porzione di consumo. Usando
questo criterio, si vede infatti
che, pur avendo l'anguria un
IG elevato, il suo impatto sulla
glicemia & modesto, perché so-
no comungue pochi i carboi-
drati presenti in una porzione.
E si nota anche che la banana,

pur avendo un Indice Glicemi-
co piu basso, ha perd un Cari-
co Glicemico piu elevato, per-
ché una porzione (pari a una
banana media) contiene signi-
ficativamente pil carboidrati
di una porzione d'anguria».
«l Carico Glicemico, quin-
di, — continua Riccardi —
combina in un unico numero,
l'informazione sulla qualita
dei carboidrati, data dall'Indi-
ce Glicemico, con quella relati-
va alla quantita presente nella
porzione consumata. Questo
criterio consente di valutare
in modo piu corretto I'impatto
sulla glicemia delle porzioni
abituali di alimenti e permette

di non escludere dalla dieta ci-
bi come il pane, il riso, le pata-
te, che verrebbero fortemente
penalizzati valutandoli solo
sulla base dell' Indice Glicemi-
CO».

«In sintesi, — conclude Ric-
cardi — e importante, e soprat-
tutto semplice, ricordare che
ci sono alimenti ad alto e a bas-
so Indice Glicemico: quando
si tratta di scegliere fra cibi si-
mili, come la pasta, il pane,
l'orzo, il riso, € comsigliabile
preferire quelli a basso Indice
Glicemico; quando invece la
scelta ricade sugli altri, baste-
raridurre la porzione di consu-
mo del 30-50% (a parita di con-
tenuto di carboidrati)».

© RIPRODUZIONE RISERVATA

La discussione Esperti dIVISI tra chi propugna la «massima diffusione» e chi invece sostiene siano «troppo d|ff|cm»

Informazioni che potrebbero comparire
anche sulle etichette dei prodotti

%!g e esiste un ampio
consenso sulla utilita
dell’Indlce thermco

s €O nell'aiutare i con-
sumatori a identificare i cibi
piu favorevoli per il metaboli-
smo glucidico, ci sono anche
esperti che si interrogano sui
reali benefici dell'uso di que-
sti indicatori per la popolazio-
ne e, soprattutto, sull’opportu-
nita di comunicarli al pubbli-
co. Uno dei motivi: la comples-
sita di questi indici, che non
ne rende facile l'utilizzo e, pri-
ma ancora, la loro variabilita.

A titolo di esempio, consul-

48 per quella molto matura),
della metodologia e dellaloca-
lita in cui é stata fatta la valuta-
zione. Ecco quindi che ci sono
Paesi (Nuova Zelanda e Austra-
lia) nei quali & gia previsto un
marchio in etichetta che per-
metta di identificare i cibi a
basso Indice Glicemico, e ce
ne sono altri su posizione op-
poste. Uno degli esempi pil

autorevoli giunge dal Canada, |

il Paese in cui agli inizi degli
anni '8o fu «scoperto» I'Indice
Glicemico (grazie agli studi di
David Jenkins e Tom Wolever,
dell’'Universita di Toronto): co-
me si legge in una ricerca ap-
pena pubblicata dall'Ameri-

fuorviante e non aggiunga va-
lore alle informazioni nutrizio-
nali gia presenti, o alle Linee
guida, nell'aiutare i consuma-
tori a fare scelte alimentari
pit salutari». Uno dei punti
piu dibattuti riguarda la fibra,
considerata un pilastro della
dieta salutare, ma che potreb-
be risultare penalizzata se va-
lutata secondo il criterio dell'
Indice Glicemico, poiché alcu-
ni cibi ricchi di fibra hanno
un Indice Glicemico elevato.
Da qui la preoccupazione
che una applicazione troppo
rigida, o non corretta, di que-
sti criteri porti a eliminare ali-
menti salutari ma ad alto Indi-

in eccesso come dolcificante,
gli scienziati si interrogano.
«L'attribuzione di caratteri-
stiche salutari agli alimenti e
un aspetto complesso e spes-
so trattato con superficialita
— sottolinea Furio Brighenti,
professore di Nutrizione uma-
na all'Universita di Parma —.
L'Indice Glicemico e uno dei
molti possibili parametri di
"qualita", ma riguarda solo
uno specifico aspetto fisiologi-
co dei prodotti che contengo-
no carboidrati; di per sé é as-
sociato ad alcuni aspetti pre-
ventivi ma non é l'unico indi-
catore da considerare nella va-
lutazione della dieta equilibra-

tz.lndo le tabelle reperlbll.l = i can Journal of Clinical Nutri- €€ Glicemico, per favorirne al-  ta, 11 consumo di frutta, verdu-
sito httP://WW'W .glycemicin-  tjon_jl Dipartimento Governa-  tri, magari meno «buoni», ma ry e legumi, di alimenti inte-
dex.com/ dell'Universita di tjyo Canadese responsabile @ Dasso Indice Glicemico. grali, la limitazione dei prodot-

Sydney, si vede che per la sola
banana vengono riportati ben
11 valori diversi di Indice Gli-
cemico: si va da 30 a 70, a se-
conda del grado di maturita
(IG 30 per la banana acerba,

della salute pubblica, dopo
aver esaminato il materiale di-
sponibile sull'argomento, &
giunto alla conclusione che
l'inclusione dell'Indice Glice-
mico in etichetta possa essere

Un esempio per tutti: il frut-
tosio, zucchero che vanta un
basso Indice Glicemico (15, ri-
spetto a 65 del saccarosio, lo
zucchero abitualmente usato,
0 61 del miele) ma sui cui po-
tenziali rischi, se consumato

ti di origine animale, di sale e
di bevande alcoliche restano i
criteri di selezione pil1 accessi-
bili al consumatore per miglio-
rare la qualita della propria
dieta».
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Conflitti di interesse

Furio Brighenti dichiara che il Dipartimento di Scienze degli alimenti dell'Universita di Parma, di cui fa parte, fornisce prestazioni a pagamento per la
determinazione dell'lndice Glicemico degli alimenti e che la Sinu, di cui & presidente, stampa e diffonde (a pagamento) il volume dei Larn che
comprende una trattazione scientifica del concetto di IG. Andrea Poli, direttore scientifico di Nutrition Foundation of Italy dichiara di non avere conflitti
di interesse relativamente al tema trattato. Gabriele Riccardi, professore di Malattie del metabolismo all'Universita Federico Il di Napoli, dichiara di
essere stato nel 2012 componente del Nutrition Advisory Board di Barilla. Inoltre ha partecipato alla riunione di Consenso per la definizione dei cereali
integrali sponsorizzata da General Mills e ha tenuto una relazione su invito al Meeting della Associazione internazionale dei produttori di arachidi.

L'utilita Indicazioni soprattutto per coloro che hanno fattori favorenti

Stare «bassi» ¢ protettivo

Effetto nei confronti del dial

! I'Indice Glicemico &
sempre pit noto anche
fra i non addetti ai lavo-

“¥" no dei motivi per cui
|

?

}

wr” Tl va ricercato in alcune
diete dimagranti di moda, che pro-
pongono questo criterio come una
sorta di soluzione magica per otte-
nere risultati, spesso senza il biso-
gno di controllare le calorie.

Ma che cosa dice laricerca in que- |

sto campo?
Le diete di cui stiamo parlando
non sono quelle che restringono i

carboidrati (low carb o addirittura |

no carb), ma quelle che fanno prefe-
rire carboidrati a basso Indice Glice-
mico. Basta, allora, una rapida ricer-
ca bibliografica per rendersi conto

che il mondo scientifico € diviso: |

da una parte, chi é convinto che
una dieta basata su cibi a basso Indi-
ce Glicemico possa facilitare la ridu-
zione del peso, perché riduce le
oscillazioni della glicemia dopo il
pasto (evitando le crisi ipoglicemi-
che che portano a un immediato
consumo di carboidrati); dall’altra,
chi ritiene invece che una dieta di
questo tipo non dia vantaggi parti-
colari in termini di dimagrimento
rispetto alle diete tradizionali, alme
no nelle persone sane.
Probabilmente, I'effetto sul peso

corporeo si osserva solo in soggetti
con specifiche caratteristiche (co-
me la cosiddetta «resistenza insuli-
nica», molto diffusa tra i soggetti
sovrappeso o obesi), ma non negli
altri, e questo spiegherebbe i risul-
tati disomogenei.

Le evidenze sono molto pil con-
vincenti, invece, sul ruolo delle die-
te a basso Indice Glicemico nella
prevenzione del diabete. «Gli esper-
| tiriuniti al summit sullIndice Glice-
| mico — conferma Andrea Poli, di-
| rettore scientifico di Nutrition
| Foundation of Italy (che con Old-
ways Usa ha organizzato l'incon-
tro) — sono stati concordi sul ruo-
lo protettivo di una dieta a basso In-
dice/Carico Glicemico nella preven-
zione del diabete di tipo 2: protezio-
ne particolarmente importante per
chi ha un rischio elevato di andare

9
Puo sviluppare

piu facilmente

la malattia chi ¢
affetto da sindrome
metabolica o é obeso

incontro alla malattia, perché affet-
| to da sindrome metabolica o piu
| semplicemente nel paziente marca-
tamente sovrappeso o obeso».
Anche per chi soffre di diabete si
ipotizzano gli stessi vantaggi? «In
questo caso — risponde Gabriele
Riccardi, dell'Universita Federico II
di Napoli — i vantaggi sono ancora
pili marcati, come documentano de-
cine di studi scientifici, tra cui an-
che quelli del nostro gruppo. Infat-
ti, se alle persone con diabete si rac-
comanda di preferire alimenti a bas-
so Indice Glicemico e di calibrare le
porzioni sulla base del Carico Glice-
mico, si ottiene non solo un signifi-
cativo calo della glicemia dopo il pa-
sto, ma anche una riduzione del ri-
schio di ipoglicemia (grazie a un as-
sorbimento pil lento e prolungato
del glucosio), evitando cosi quelle

%

Positivo anche

il ruolo nel controllo
del colesterolo

e nella riduzione

dei trigliceridi

bete di tipo 2

oscillazioni glicemiche spesso diffi-
cili da gestire anche con i farmaci».

«Anche per la riduzione del ri-
schio di malattia coronarica— con-
tinua Poli — é stato espresso un
consenso sul fatto che le diete a bas-
so Indice/Carico Glicemico svolgo-
no un effetto protettivo: probabil-
mente attraverso la riduzione delle
LDL (colesterolo «cattivo»), l'au-
mento delle HDL (colesterolo «buo-
no»), la riduzione dei trigliceridi.
Ma anche grazie alla riduzione del-
la proteina C reattiva e di altri mar-
catori dell'infiammazione: i feno-
meni infiammatori, infatti, concor-
rono probabilmente in modo deter-
minante allo sviluppo dell'arterio-
sclerosi e delle sue complicanze».

Chi decidesse, allora, di usare
I'Indice Glicemico come criterio
per migliorare la sua alimentazio-
ne, che cosa dovrebbe fare?

«Considerarlo non da solo, —
consiglia Riccardi — ma insieme a
tutte le informazioni che aiutano a
adottare un’alimentazione piti salu-
tare: I'alto contenuto di fibre vegeta-
1i, I'utilizzo di cereali integrali, 1'as-
senza (o la bassa quantita) di zuc-
cheri aggiunti, la composizione in
calorie, grassi e proteine, I'apporto
di micronutrienti».
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La ricetta della salute

I procedimento
per fare
1 caleoli giusti

L'Indice Glicemico 0 IG & un
sistema di valutazione della
qualita dei carboidrati. Ma come
si calcola? A dieci volontari sani
si misura, prelevando il sangue
dal polpastrello, la glicemia a
digiuno e, a intervalli regolari,
per due ore, dopo I'assunzione
di un alimento di riferimento
(soluzione di 50 grammii di
glucosio in acqua). L'IG della
soluzione e per convenzione pari
a 100. In un altro giorno, si
segue lo stesso procedimento,
facendo perd assumere, alle
stesse persone, I'alimento di cui
si vuole determinare l'lG (in
quantita tale da apportare 50
grammi di carboidrati, come la
soluzione con glucosio). Si
costruiscono quindi due curve
glicemiche, quella relativa
all'alimento di riferimento e
quella dell'alimento da testare,
che vengono confrontate fra
loro (o meglio, viene fatto il
rapporto fra le due curve, che
viene poi moltiplicato per 100).
Perché non utilizzare la sola
curva dell'alimento da testare e
perché il test va fatto su almeno
10 persone? «ll corpo umano
non & una macchina —
sottolinea Gabriele Riccardi, ~
professore di Malattie del
metabolismo all'Universita
Federico Il di Napoli—e Ia
risposta glicemica a un alimento
puo variare da persona a
persona e nello stesso individuo
in giorni diversi. Per limitare il
piti possibile questa variabilita &
necessario avere un termine di
paragone (rappresentato,
appunto, dall'alimento di
riferimento) e un numero
sufficiente di persone su cui fare
queste valutazioni, calcolando
poi la media tra gli IG ottenuti».

Farfalle al ragti di peperoni,
melanzane e pomodori

Scegliere certi formati di pasta, come rigatoni, penne, fusilli, bucatini,
rispetto ad altri, come gli spaghetti, & un piccolo trucco per aiutare chi ha
problemi di peso a far sembrare il piatto pili pieno, a parita di porzione

Ingredienti per 4 persone: g 320 di pasta (farfalle), 1 melanzana, mezzo pepe-
rone giallo & mezzo rosso, 3 pomodori maturi sodi, basilico, prezzemolo, una
mozzarella (g 125), origano, 4 cucchiai d'olio extravergine d'oliva, sale e pepe.
Preparazione: tagliare a dadini la melanzana, metterli in una ciotola con acqua
salata per 15 minuti. Tagliare la mozzarella a dadini, scolarli per 15 minuti (in
frigorifero).Tagliare i peperoni a listarelle. Scottare i pomodori
in acqua in ebollizione, privarli di buccia e semi, tagliare la pol-
pa a listarelle. In una padella antiaderente dorare leggermente,
in due cucchiai d'olio, i dadini di melanzana scolati e asciugati,
insaporire con sale e pepe. In unaltra padella rosolare, nell'olio
rimasto, il peperone per 3 minuti, aggiungervi la melanzana, i
pomodori, sale e pepe e continuare la cottura, a fuoco modera-
to, per 5 minuti, mescolando di tanto in tanto; cospargere con
basilico e prezzemolo tritati e un pizzico d'origano. Cuocere la pasta al dente,
sco!;ﬂa,,condirta con il ragli di ortaggi, i dadini di mozzarella e servirla calda o
tiepida.
Valore nutrizionale per porzione: proteine g 16, grassi g 17 (di cui saturi g
4,6), carboidrati g 69, energia kcal 475, colesterolo mg 15
Ricetta suggerita da Tony Sarcina

La pasta puo diventare
un ollimo «piatto unico»

La «scoperta» dell'Indice Glicemico ha condotto a rivalutare
ampiamente la pasta di semola di grano duro, ancor pill
quando, come accade nella nostra tradizione culinaria, viene
cotta al dente.
Per quanto riguarda il valore nutrizionale, la pasta é costituita
per quasi I'8o per cento da carboidrati, per circa I'11 per cento
da proteine (di basso valore biologico), mentre i grassi
rappresentano solo poco piu dell’1 per cento. Una porzione di
pasta da 8o grammi (considerando il peso a crudo), come
quella consigliata dalle Linee guida per una sana
alimentazione, apporta circa 280 chilocalorie, che non sono
certo molte, a patto di fare attenzione ai condimenti che si
utilizzano e agli abbinamenti per quanto riguarda i piatti
serviti come «secondo».
A questo riguardo, va anche aggiunto che, per chi tende al
sovrappeso, puo essere una buona idea quella di utilizzare la
pasta come piatto unico, ricorrendo a condimenti a base di
carne magra, pesce, legumi o, pit semplicemente, di ortaggi
con I'aggiunta di modeste quantita di formaggio e di un filo
d’olio extravergine d’oliva. Un buon «trucco» per dare al tutto
pil1 gusto & inoltre quello di ricorrere alla erbe aromatiche
che esaltano i sapori, favorendo cosi 'uso moderato
di altri condimenti.
a cura di
Carla Favaro
nutrizionista
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Dove si trovano
le tabelle
pill complete

Cercate informazioni sull'Indice
e il Carico Glicemico degli
alimenti? Le tabelle piu
complete sono quelle sul sito
www.glycemicindex.com, stilate
da ricercatori dell'Universita di
Sydney (Australia). Le tabelle
specificano per ciascun alimento
quando, dove e come é stato
valutato I'indice Glicemico e la
porzione abituale utilizzata per
il calcolo del Carico Glicemico.
Si tratta, pero, di tabelle che
hanno poco a che vedere con i
nostri alimenti abituali. Per
avere informazioni «all'italiana»
dovremo attendere il volume
dei Larn (Livelli di assunzione
giornalieri raccomandati di
nutrienti), della Societa italiana
di nutrizione umana, di
prossima pubblicazione. «Va
pero ricordato — sottolinea
Furio Brighenti, professore di
Nutrizione umana all'Universita
di Parma — che esistono ampie
variazioni anche all'interno della i
stessa classe di alimenti, per cui

I'uso di valori tabulati puo

essere utilizzato solo in modo

molto generale per selezionare

singoli alimenti basandosi sul

loro Indice Glicemico».

Uno dei punti piu dibattuti
riguarda la fibra, considerata
un pilastro della dieta
ottimale, ma che finirebbe
per risultare penalizzata

I rischi

L’eccesso

di glicemia

non fa bene

ai vasi sanguigni
e al cuore

-

plessita

Percheé si possano attribuire
aratteristiche salutari

agli alimenti bisogna
prendere in considerazione
non uno ma diversi elementi

INCERE LANAUSEA |
ek SETANEDCIALY 086151 P!
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arbOIdrati

ALNERSS media per porzione pm'
(grammi) (grammi) ‘
- Corn flakes 30 26
e Patate (bollite) 200 36
aummﬂagkermadupoavermgeﬁtﬁ Pane bianco 50 29
gi‘%rammudigiucosrgmmmme 6 Paneintegrale 50 24
sunﬁgmsm b A  piso bianco (bollito) 7 80 64
" Cocomero 150 6
1l Cal‘lC,O Riso integrale (bollito) 80 &2
GllcemlCO (CG) Ananas = = T EE 150 15
& un criterio che tiene conto sia R Y.
dell quaiita che dela quantita Muesli 30 22
gzﬁmmgmmuml Banana 120 18
Spagheﬁi 807 63‘
COMESICALCOLA if:fg:tﬁ' o | 80 53
1G x grammi di carboidrati T 150 12
1\Farote (b.olllte) 200 15

nella porzione : 100
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30% perché questo &l
limite del suo modesto
I A TAEVOLA I motore metabolico. Se
traduciamoil concettoin
cifreil M.B. della sighora
non supera le mille calorie
eil consumo totale della
sua giornata non andra
oltre le 1200-1300 kcal.
4 Per realizzare un deficit
EUGENIO DEL TOMA quotidiano di 700-800 kcal
(necessario perun
dimagrimento di 3 kg al
COME PERDERE mese) dovremmo darle
3 CHILI AL MESE soltanto 500-600 kcal di
SENZA AVERE cibo provocando cosi un
DEPERIMENTI “deperimento” dannoso,
con ulteriore perdita di
o accennato altre massa magra. Perciod le
H volte al “fai date” diete severe non
che molti obesi funzionano senzail
adottano come se contemporaneo aumento
I'obesita fosse solo un della spesamuscolare.
problema di ragioneria fra edeltoma@gmail.com
Sg‘:g‘;:;gtgldrgtct:nete ho ©RIPRODUZIONE RISERVATA I
citato anche il contributo ]
che latecnologia offre ai
nutrizionisti per valutare
degli aspetti preliminari,
come la composizione
corporeae il fondamentale
rapporto: massa
magra/grassa.
Agiudicare dalle e-mail
I'interesse non € mancato.
Qualcuno comincia a
chiedersi se abbia senso
adottare diete ipocaloriche
senza correggere le
premesse insite in uno
“stile di vita” troppo
spesso intoccabile, per
mancanza di tempo libero
maanche per averne
minimizzato il ruolo.
Per chiarezza faccio
I’'esempio, assai
frequente, della signorain
menopausa (quindi con
modifiche ormonali che
accentuano “il risparmio”
energetico), imprigionata
in lavori sedentari
(insegnanti, cassiere, ecc.)
che cardiologi, diabetologi
e ortopedici rinviano al
dietologo perché perda
“almeno” 15-20 chili. pT—
Questa ipotetica paziente
ha quasi sempre un
raddoppio della massa
grassa e un dimezzamento
dellamassamagra, percid
il suo metabolismo basale
(M.B.) & quello di
un’utilitariae non certo di
una Ferrari, sia pure
entrambe ferme al
semaforo rosso. Al verde,
la Ferrari scattera
moltiplicandoi suoi
consumi e I'utilitariali
aumentera forse del 20-
Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.
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Le allergie alimentari sono raddoppiate

In Europa ne sqffrono oltre 17 milioni di persone

B Sara che in passato alla parola «aller-
gia alimentare» non si abbinava quasi
mai il concetto di una patologia vera e
propria; sara che fino aundecennio fala
scienzanonavevaancoraclassificatotut-
taunaseriedi«nuove»allergiealimenta-
ri, certo e cheoggilasituazione & cambia-
ta. E di molto. Ci troviamo dinanzi infatti
aun’autentica esplosione le allergie ali-
mentari che in Europa colpiscono oltre
17milionidipersone, dicui3,5milionidi
bambini: quasi il doppio rispetto a dieci
annifaquandoil problemariguardava 9
milioni di europei. Tanto che le ammis-
sioniin ospedale per seriereazionialler-
giche ai cibisono aumentate disette vol-
teindiecianni.Inltaliaipazientisonocir-
ca2milioni, 570.000 conmenodil8anni.

Peripazienti, ma anche per i medicie
pergliinsegnanti, periproduttorialimen-
tarieperiristoratori, arrivanoleprimeLi-
nee Guida al mondo ad affrontare la ge-
stionedelleallergiealimentaridalla’Aal-
laZ’.Esistudiaanchelapossibilitadiad-
destrareigestorideiristoranti ad affron-
tare una eventuale crisi allergica grave
perpotereutilizzarel’adrenalina cosico-
mesistafacendogiaperl'usodeldefibril-
latore. Presentate a Milano dall’Europe-
an Academy of Allergy and Clinical Im-
munology (EAACI) durante il World Al-
lergy Asthma Congress chelaSocietaeu-

ropea ha organizzato assieme alla World
AllergyOrganization(WAO), ildocumen-
to offre indicazioni per
quanti ne soffrono ma
anchepercolorochese
ne debbono occupare,
con particolare spazio
alle donne in attesa,
che per la prima volta
hanno a disposizione
indicazioni chiare e
completeperlapreven-
zione delle allergie ali-

3,5

L .

LATTE Una delle allergie piu frequenti

I milioni di bambini
europeivittimediallergieali-
mentari.Anchein Italiasitua-
zione é allarmante

mentarineibambini.Illdocumentosioc-
cupadidiagnosi, trattamento, prevenzio-
ne, qualitadivita. L' obiettivo & costituire
una piattaforma comune e condivisa di
dialogofraquantidevonogestireipazien-
ti e quanti possono
prendere iniziative
cheincidanosullalo-
rovita:dailivellidias-
sistenza da garanti-
re, ai test diagnostici
gratuiti, a terapie e
prodottispeciali,dal-
leregoleper!'etichet-
tatura dei cibi agli
standarddicura, dal-
lanecessitadilavora-
reglialimenti potenzialmente allergeni-
ciinareeelinee diproduzionefisicamen-
te isolate nelle aziende agli interventi
educativi necessari per la gestione delle
allergie alimentari. Perle donnein gravi-
danza: per la prima volta tutti gli esperti
nelsettore, sullabase dell’analisi di tutte
le evidenze scientifiche raccolte a oggi,
concordanosuunaseriediraccomanda-
zioniper prevenire le allergie alimentari
nei bambini. «Le ricerche solo in parte
confermanole “credenze che circolano
sull’argomento - spiegano gli esperti-. E
veroadesempiochel’allattamentoesclu-
sivo al seno fino al quarto o al sesto mese
hauneffettodiprevenzione, manonsem-
brautileperladonnainattesaocheallat-
taevitare determinati alimenti».
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La regina

DI EMANUELE COEN

Cous cous a colori

Si mangia tutti insieme, usando tre
dita di una mano. Al cous cous,
antico piatto di origine maghrebina,
& dedicato un festival che si svolge

~aSan Vito Lo Capo, dal 24 al 29
settembre (couscousfest.it).
Una sfida che richiama chef,
anche stellati, da tutto il mondo

piatti, a base di semola di grano
duro, in decine di versioni diverse,
Da quelle a base di came, tipiche
del Nord Africa, a quelle pili
mediterranee con pescee
crostacei. Ci sono anche varianti
dolci, con fatte di cocco, 0 colorate,
al nero dj seppia. La ricetta
francese vincitrice dell’edizione
dello scorso anno & stata preparata
dalla cuoca e sommelier Alice
Delcourt e aveva tra gli ingredienti
agnello brasato, cipolie al miefe,
uvetta, mandorie e spezie. Litalia,
invece, ha conquistato il premio
detia Giuria popolare, con il cous
cous di pesce al profumo di
finocchietto. Ogni anno le squadre
addette alfa cucina utilizano
sei tonnellate di semola,

~ che si accompagnano a diecimila
fitri di vino siciliano, e quarantamiia
parzioni di dolcetti, tra cannali
e cassatine. Fanno da sfondo aiia

Rossano, sulla costa jonica calabrese, ¢’¢ la signora
della liquirizia. A capo di una delle pit1 antiche impre-
se familiari del mondo, Pina Amarelli si fa in quattro
per far conoscere il museo “Giorgio Amarelli” con i
suoi preziosi cimeli, gli utensili agricoli e le macchine
per lalavorazione del dolciume. A Corato invece, nell’ Alta Murgia,
Marina ¢ la signora delfa pasta: sotto lo sguardo di Attilio Mastro-
mauro, il padre-fondatore oggi centenario, amministra Granoro,
la storica industria di famighia e, insieme al reparto di cardiologia
dell’ospedale della citra pugliese, promuove nelle scuole il progetto
contro 'obesita degli adolescenti. Mentre a Serdiana, vicino a Ca-
gliari, Valentina Argiolas rappresenta 'ultima generazione della
casa vinicola sarda. Ma trova il tempo per andare in Congo, dove
la famiglia ha fatto costruire un centro sanitario per famiglie biso-
gnose e ora raccoglie fondi per aprire una scuola.

VADOG CONTROCORRENTE Benvenuti al Sud che non t'aspetti.
Tra Campania e Sicilia, Basilicata e Sardegna, non ¢ raro incon-
trare imprenditrici, ristoratrici, vigneron, chef e con tadine che cer-
cano di riscattare Ja propria terra assediata dalla crisi e, in molti
casi, dalla criminalit organizzata. Donne con fe radici nella fami-
glia e lo sguardo verso il mondo, che combattono con le armi del
buon cibo, dell’ospitalita e dell’accoglienza. Storie di utopia con-
creta, che sembrano contraddire i dati Istac della disoccupazione
femminile, che nel primo trimestre di quest’anno ha raggiunto
la quota record del 52,8 per cento tra i 15 e i 24 anni. Eppure
te potenzialita non mancano: secondo una stima Coldiretts, nel-
le regioni del Mezzogiorno gl agriturismi sono quasi 4.200, il
14 per cento in piit rispetto a cinque anai fa, mencre il turismo
enogastronomico ha raggiunto la cifra record di 3,4 miliardi di
euro nell’ultimo anno, con formaggi, salumi, miele, sott'oli, vino e
liquori in cima alle preferenze dei visitatori. Che come souvenir ri-
portano a casa mozzarelle di bufala e burrate, limoncello e ‘aduja,
pecorino e caciocavallo, vino.

BASTA UN FILO D'OLIO Denominazioni celebrate come il Ne-
groamaro e il Primitivo di Manduria, 0 meno note come Nero di
Troia ¢ il Gioia del Colle, che fanno della Puglia una terra sempre
pit apprezzata dai wine lover internazionali. Non a caso, la rivi-
sta statunitense “Wine Enthusiast Magazine” colloca la regione
tra le 10 destinazioni mondiali d’eccellenza nel 2013 per gli ap-
passionati di vino. E non solo per la qualita delfe bortiglie, ma
anche per la bellezza del paesaggio ¢ la ricettivita. Che i prodotti
tipici possano trainare I'economia e rendere piui piacevole il sog-
giomo dei visitatori, el resto, Marisa Melpignano lo ha chiaro in
mente. E cosi, nella Masseria San Domenico (masseriasandome-
nico.com), Pesclusivo resort ricavato da un’antica torre di avvi-
stamento che ha aperto a Savelletri di Fasano - duecento ettari di
uliveti vicino al mare, nel Salento, Spa con talassoterapia e campi
da golf - la signora punta proprio sulla diera mediterranea. Con
il menu ipocalorico a base di pomodori, olio d’oliva, pasta e riso

kermesse, giunta al sedicesimo integrali, legumi, frutta, verdura e altri ingredienti di stagione. «La
appuntamento, concerti dal vivo dieta mediterranea e l'arte sono il petrolio d’Italia. Se facessimo
in piazza de) Santuario, laboratori di pagare un ticket ai turisti per visitare il nostro Paese, potremmo
i 3"6“‘?"?‘*“‘.“3“?“~m@‘e smettere di lavorare. Del resto, nei resort a 7 stelle delle Maldive
9 deutﬁar&g&anattetaik il non si possono trasportare Je cirta barocche», esordisce Melpi-
ggf;e:: ml ‘1?200::&2’2" 8 gnano. Nella vita precedente era un'insegnante, poi ha deciso di
nemifcstatin Luisa Taliento trasformare le masserie di famiglia in un polo del turismo di lus-
so. In tutto, le sue strutture danno lavoro a circa 500 addetti, »
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Speciale Grand Tour

PINA AMARELLI. A DESTRA: MASSERIA SAN DOMENICO,
IN SALENTO. NELL'ALTRA PAGINA IN ALTO A DESTRA: MARISA MELPIGNANO
E MARINA MASTROMAURO D! GRANORO. SOTTO: VALENTINA ARGIOLAS

tra full time e stagionali. «Qui ¢& difficile trovare personale con
le giuste competenze», continua Melpignano: «I responsabili dei
servizi della masseria, tutti italiani, li ho assunti facendoli rien-
trare dall’estero, dopo aver fatto esperienza e imparato le lingue.
Tuttora, quando selezioniamo i candidati, li aiutiamo a formarsi
in altri Paesi prima di cominciare a lavorare. In realta, in Italia ser-
virebbe una vera universita del turismo, simile all’Ecole hoteliére
di Losanna, in Svizzera».

Il tessuto produttivo di una regione, tuttavia, non ¢ fatto solo
di vacanze a cinque stelle e alta cucina. In Puglia il cibo & anche

Sorelledivino_ |

Determinata e sorridente,
Valentina Argiolas € il volto
della riscossa del vino sardo.
Laureata in Economia e
Commercio, 35 anni, si occupa
del marketing e delle
esportazioni dell’azienda di
famiglia, tra i nomi di maggior
prestigio dell’enologia
regionale, fondata agli inizi
del Novecento nel territorio

di Serdiana, vicino a Cagliari,
dal nonno paterno Antonio.

A cui subentrarono i due figli,
Giuseppe e Francesco, padre
di Francesca e, appunto,
Valentina. La nuova
generazione, per certi aspetti,
ha gia ricevuto il testimone.

118 | 18spresso | 4 lugio 2013

industria, della pasta e dei prodotti da forno. Con un occhio
alla tradizione. A Ostuni, nell’Alto Salento, che quest’anno ha
ricevuto la diciannovesima bandiera blu per la qualita delle ac-
que, della costa e dei servizi, Valle Fiorita reinterpreta in chia-
ve global le materie prime locali: sandwich al gusto di cime di
rapa, al capocollo di Martina Franca e cacioricotta, tramezzi-
ni con il pane di semola di grano duro, destinati alla grande
distribuzione. E la zona di Corato, nell’entroterra barese, ¢ la

«Ho vissuto il passaggio
generazionale con grande
senso di responsabilita, forse
perché sono la primogenita.
Ero bambina quando |'azienda
passo dalla vendita del vino
sfuso alla prima bottiglia a
marchio, nel 1989. Ricordo

la fatica di mio padre, che
tornava a notte fonda dal
lavoro e ripartiva all'alba»,
dice Argiolas. Non a caso, alla
“transizione in azienda come
opportunita di sviluppo”
Valentina dedico il master
post-laurea e oggi, dieci anni
dopo, festeggia il ventesimo
compleanno della gloria di
famiglia, il Turriga di Argiolas,

blend di quattro vitigni
autoctoni (Cannonau,
Carignano, Bovale, Malvasia
nera) con un'edizione limitata
di 2 mila bottiglie e un
cofanetto celebrativo in salsa
sarda: etichetta disegnata

da Antonio Marras, un cd con
musiche di Paolo Fresu e un
racconto inedito di Marcello
Fois. Se fino a ieri le donne
nelle aziende vitivinicole
restavano in secondo piano,
oggi spesso si trovano a
ereditare e gestire i patrimoni di
famiglia. E cosi, I’Associazione
nazionale le donne del vino,

di cui Valentina Argiolas & una
delle 850 iscritte, rispecchia
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£ Librandi, che insieme ai figli

patria dei migliori grani duri d’Italia e antica terra di pastifici:
fra piccoli, medi e grandi nel 1967 erano ben 680, contro gli at-
tuali 160. Tra cui Granoro, marchio fondato nel 1967 da Attilio
Mastromauro, discendente da un’antica famiglia di industriali
pastai. Oggi, sotto la direzione di Marina e Daniela, le due fi-
glie, 'azienda pugliese produce 3.500 quintali di pasta al gior-
no ed esporta anche in Canada, Sud America, Australia, Cina e
Giappone. Eppure Marina, laureata in Filosofia all'Universita

sposato Nicodemo, i suoi
obiettivi di vitivinicoltore sono
diventati fin da subito anche i
miei», dice orgogliosa la signora
Vincenza, che riceve gruppi di
visitatori ed & responsabile del
centro culturale dell’azienda,

A' Casedda, che organizza
mostre, presentazioni di libri,
concerti di musica contadina,
corsi di cucina e per sommelier.
«Oltre al vino c'é la cultura,
questa la filosofia della nostra
azienda», conclude: «Facciamo
da tramite tra il nostro territorio
e il resto del mondo,
promuoviamo le nostre
tradizioni, cercando di
rispettarne I'essenza».

un fenomeno in crescita.

Tra imprenditrici, agronome,
enologhe e sommelier, il mondo
del vino diventa sempre piu
femminile. Dell'organizzazione
fa parte anche Vincenza
Alessio, moglie di Nicodemo

@ oggi il marchio calabrese

di riferimento per qualita
complessiva dei vini e
radicamento territoriale.

Negli oltre duecento ettari

di superficie vitata, tra Ciro,
Melissa e Val di Neto, i Librandi
conducono da anni una
preziosa ricerca sui vitigni
locali, tra cui i rossi gaglioppo

e magliocco. «Nel 1975 ho E.C.

DELLA MASSERIA, TUTTI ITALIANI, LI
HO ASSUNTI FACENDOLI RIENTRARE
DALI'ESTERO. MA SERVIREBBE UNA
VERA UNIVERSITA DEL TURISMO”

di Siena negli anni Ottanta, all’epoca non immaginava che un
giorno avrebbe preso in mano le redini dell’azienda. «Posso
dire di essere un’industriale per caso», scherza I'imprenditrice,
che & anche moglie e madre: «La mia passione era la filosofia,
tuttora conservo quell’approccio complesso nel rapporto con
il prossimo. E pur essendo donna, non ho vissuto in modo
traumatico I'ingresso in azienda e il passaggio generazionale.
Il rapporto con mio padre Attilio, che ha sempre considerato
normale che io e mia sorella lo affiancassimo nella gestione, ¢
sempre stato meraviglioso».

AFFARI DI FAMIGLIA E talmente saldo il legame tra le famiglie e
il cibo, che anche i nomi al Sud la dicono lunga. Nelle campagne
di Mirto Crosia, in provincia di Cosenza, esiste ancora un gigan-
tesco ulivo monumentale, che la gente del posto chiama “u’ rata
‘rannu”, che significa “il grande padre”, un albero millenario che
sembra sia stato piantato dai coloni greci messi in fuga dall’eser-
cito di Ciro il Grande, che sbarcarono sulle coste tirreniche nel
VII secolo avanti Cristo. Oggi la Calabria, con oltre 30 cultivar
autoctone (la pit diffusa ¢ la carolea), occupa il secondo posto
in Italia per volumi produttivi di olio extravergine di oliva, alle
spalle della Puglia, che la supera di poco. Una miriade di imprese
familiari e tre denominazioni di origine protetta, tra cui la Dop
Bruzio. Alla guida del consorzio di tutela ¢’e Filomena Greco, av-
vocato, presidente di una squadra di calcio e responsabile marke-
ting dell’aziexlgla composta da sette fratelli, iGreco, a Cariati, sulla
costa jonica. E talmente innamorata della propria terra, Filome-
na, da aver scelto “Il senso della Calabria” come claim aziendale.
E nel solco delle imprese familiari si iscrive anche la storia delle
industrie specializzate nell’'inscatolamento del tonno, concentrate
nella zona di Vibo Valentia. Tra cui la Intertonno di Maierato,
nata nel 1984 per subentrare alla storica azienda della famiglia
Sardanelli, fondata a inizio Ottocento. Oggi produce e commer-
cializza tonno, sgombro, sardine e acciughe. Nel giacimento dei
sapori calabresi, il pesce azzurro ¢ abbastanza conosciuto. Ma la
regione € ricca di cibi meno noti e deliziosi. Le tradizioni norcine,
ad esempio, stanno scomparendo. Solo tra i presidi Slow Food,
in quella parte della provincia di Reggio Calabria conosciuta con
il nome di Bovesia, tra il basso Jonio reggino e I’Aspromonte, »
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LA FABBRICA DI LIQUIRIZIE AMARELLI A ROSSANO, IN PROVINCIA DI COSENZA

una manciata di norcini lavora il capicollo “azze anca” grecanico.
Che, a differenza di quello che si ottiene dalla parte superio-
re del lombo, si produce dalla coscia disossata. E fin dall’800
a Belmonte Calabro si produce il gammune, salume simile
al culatello, il cui nome deriva forse dallo spagnolo jamén,
adattato poi al dialetto locale.

PROVOLA SLOW Secondo Iassociazione fondata da Carlo Pe-
trini, infatti, la qualitd € una narrazione che comincia sempre
all’origine del prodotto: il luogo di adattamento di una varieta o
una razza, la zona di sviluppo di una coltivazione. Ma non basta.
Occorre dare informazioni su caratteristiche del territorio, tecni-
che di trasformazione, metodi di conservazione e caratteristiche
nutrizionali. Molti, tra gli oltre 200 presidi Slow Food sparsi per

“NOI SICILIANE SIAMO FATTE COSI:
NON CI METTIAMO MAI IN PRIMA
FILA. MA CON LE NOSTRE

AZIONI DIAMO LIMPRONTA

AL SISTEMA FAMILIARE”

I'Italia, hanno adottato questo sistema di contro-etichettatura
ampia, che si affianca a quella legale: le cosiddette “etichette nar-
ranti”. Nel parco regionale delle Madonie, i monti a ridosso del
mare a est di Palermo, Grazia Sandra Invidiata possiede un alle-
vamento biologico con 100 mucche e produce insieme a cinque
collaboratori la provola delle Madonie, tipico formaggio vaccino
a pasta filata, un po’ pit schiacciata e panciuta della cugina, la
provola dei Nebrodi. Da accompagnare con I'ottimo pane di gra-
no duro della zona, prodotto con lievito naturale e cotto a legna.
Laureata in Agraria all’universita di Palermo, dieci anni fa Sandra
lascio lo studio associato in cui lavorava per mettere su un casei-
ficio nel terreno di famiglia, anche se il padre era un dipendente
regionale e la famiglia non viveva di agricoltura. Per intenderci,
prima del cambio di rotta non aveva mai fatto una provola. Una
scelta controcorrente che oggi, a 50 anni con un figlio di otto, lei
rivendica con orgoglio. «Ho sempre avuto la passione per la zoo-
tecnia, ma un conto ¢ allevare qualche animale, un altro ¢ aprire
un’azienda e fare i conti con una burocrazia asfissiante», dice.
Adesso 1 suoi interlocutori uomini, commercianti e allevatori, si
sono abituati ad avere a che fare con una donna, ma per anni &
stata dura. «Ogni volta chiedevano di parlare con mio padre o
mio fratello, non si fidavano. Ora invece mi rispettano. Sara an-
che merito della mia cocciutaggine e dei miei sacrifici. Del resto,
noi siciliane siamo fatte cosi: non ci mettiamo mai in prima fila,
ma con le nostre azioni, giorno dopo giorno, diamo 'impronta al
sistema familiare. E forse anche alla societa». m

Cilento in una bottiglia oi enzo vizzars

W?mmc'seurmhmm
distaccata sufficienza, c’& chi I'aveva bollato d’eresia
0 perlomeno di presunzione. Luigi Maffini, sostenuto da
Raffaella, sua moglie, e con la benedizione di Luigi Moio,
il m , ¢l ha creduto, ha scommesso, ha vinto e
convinto anche i piis scettici: il suo Pietraincatenata & un
 grande vino, uno del pochi bianchi Itallani che possono
reggere il confronto con | migliori chardonnay della Cote
de Beaune. Come questi nasce e si fa “nel legno”, matura
lentamente, da il megiio di sé dopo qualche anno. Ma si
 manifesta, sempre, per quel che &: un fiano, orgoglioso
d'mhﬂMthhumhl
'VMMMNMGZMW ~
divise »WMM&IM“IMM
la guida de “IEspresso” gii attribui il punteggio
‘d’eccellenza. Il “glovane” Maffini, nella sua azienda di
Mammuw mdﬁ

pledirosso, frutta e spezie. Wan

e |

wmmmmmum
memmhme
& il vino che nasce dal grappoli di flano selezionati, pis
mmﬂ,ﬂﬁﬂedldmﬂomaeu,meml
thmwmm Tanta
MMMhmmhm
momento, di ogni fase della vita della vite e del vino.
Ehmmmmwm ,
di Luigl, un sorriso riservato e appena accennato, quando
chi degusta Pletraincatenata ne descrive la straordinaria
complessita, la plenezza elegante ma non opulenta, la
profondita, P'incalzare dei sentori di frutta candita (pesca,
albicocca) e delle note agrumate, la mineralita franca
mmml'mdmm
caricaturale di quel “legno” d\euuhmm

e nobilitare il flano per chi sa modulame I'implego.
Mwﬂnm&?nﬁbmrmwcub
Meummmmumﬁ.

Foto: R. Rorandelli - TerraProject / Contrasto

mammmmﬂmnodw m(&).hc.(:cm
mam,mmmmw-mm Tel. 0974.966345, www.luigimaffini.it
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Colori che fanno

MAGRIRE

Il rosso invita alla \/olete dimagrire? Cambiate il servizio di

cautela, ma abbinato piatti. Secondo uno studio di Oliver Gen-
K —_ schow e Leonie Reutner, ricercatori

conil giallo  gelrUniversita di Basilea (Svizzera), per man-
stimola l'appetito, giare di meno bisogna portare il rosso in tavo-

. la: riduce la fame del 44 per cento.

Ecco C_Ome la tinta Pud sembrare un dettaglio, ma fa la differen-
dei cibi 0 delle  zanel moderare le calorie che assumiamo ogni
stoviglie ein grado giorno. Stavolta & tutto merito dell'istinto e del-
e la psicologia, alleati ideali nel darci una mano
di influenzare nel concretizzare i buoni propositi del dimagri-
la nostra dieta. mento. Infatti, associando inconsciamente il
rosso a un segnale di pericolo o di divieto, ten-
pi RoBERTA MARESCI  diamo a evitare il cibo presentato in contenito-
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ri di questo colore. In poche parole, ci passa la
fame. Lo stesso vale per le bevande contenute
in bicchieri vermigli.

Quando cibo e colore del piatto sono simili,
mangiamo fino al 20 per cento di piti. I ricerca-
tori della Cornell University, a New York, lo
hanno appurato, con buona pace della dieta
che volevamo seguire. Attenzione pero: non e
né il colore degli alimenti in sé, né il colore dei
piatti a influire sulla quantita. Tutta colpa
dell’abbinamento tra i due. Un piatto di pasta
con la panna, se servito nella scodella rossa
contrasta e quindi fa un po’ da “avviso”, por-
tandoci a valutare la differenza tra porzione e
piatto. Di conseguenza ci limitiamo. Allo stesso
modo, la somiglianza dei colori potrebbe esse-
re un trucco per invogliare i bambini a mangia-
re pitt verdura. In questo caso si tratterebbe di
servir loro l'insalata in un piatto verde.

«Il colore dei piatti e del cibo fornisce prezio-
se informazioni al cervello che a sua volta le
elabora e agisce di conseguenza», dice Saman-
tha Biale, nutrizionista, autrice di La dieta B
factor (Sperling & Kupfer, 228 pagine, 16 euro).
«Provate: il bly, il nero, il grigio, I'azzurrino e il
viola non stimolano l'appetito perché creano
un’atmosfera fredda e il cervello, inconscia-

MEGLIO IL PURE
O LE PATATE?

Gli alimenti piti “morbidf",
come i passati di verdura

o le lasagne, vengono messi

in bocca a bocconi piti grandi

e masticati pill rapidamente:
quindi, ne occorre una quantita
maggiore per farci sentire sazi.
| cibi pit solidi, invece,
vengono mangiati a bocconi
pits piccoli e ci costringono
a “lavorare” di pili con le
mandibole: in questo modo

la stessa quantita risulta

pit appagante. Una porzione
di pure richiede solo 27 atti
masticatori e quando il piatto
& vuoto, abbiamo ancora
appetito. Viceversa, la stessa
quantita di patate, dovendo
essere masticata per ben 488
volte, ci appaga. Gli studiosi
del Centro di ricerca Nestlé
(Nrc), con la collaborazione
dell'Universita di
Wageningen (Paesi Bassi),
hanno anche constatato che
mangiando verdure e bistecca
si & portati a consumare il 10%
in meno, rispetto a quando si
mette nel piatto un passato

di verdure o la stessa bistecca,
ma gia tagliata in pezzetti.
Mangiare nel piatto

da dolce o da frutta aiuta a
mantenere la linea. Perché
scatta una sorta di illusione
ottica che ciinganna. E quanto
accade anche se ci servono
piatti con grossi bordi scuri:
rappresentando un limite

ben preciso, quasi un recinto.

mente, non le associa a cibi particolarmente in-
vitanti. Dettaglio che conoscono bene quanti
allestiscono ristoranti, bar e locali. Avete mai
visto una trattoria con pareti e pavimenti di co-
lore azzurrino? Molto piu probabile trovarli
gialli come il pane, il grano o la frutta. La men-
te, inoltre, collega i cibi dai colori pastello al re-
lax e alla lentezza. Infatti calmano. Al contrario
dell’accoppiata del giallo col rosso, particolar-
mente indicata nel dare uno stimolo a mangia-
re voracemente. Non a caso i fast food, dove si
consuma cibo in modo veloce, hanno scritte e
arredamento che richiamano queste tinte. E
non a caso, nei fast food ci basta poco per man-
giare di tutto e di piu e, una volta finito il pa-
sto, ci si alza satolli. Il senso di sazieta, infatti,
arriva dopo venti minuti dal primo boccone e
— mangiando in fretta — non ci accorgiamo
di aver esagerato».

Questo e altro lo potete leggere in un ampio
articolo pubblicato sul mensile BenEssere di lu-
glio che trovate in edicola e in parrocchia.

ALLA RICERCA DI BENESSERE

In edicola e in parracchia & arrivato il mensile
BenEssere. La salute con l'anima, 180 pagine
di notizie che aiutano a mantenerci in forma
grazie ai consigli degli specialisti, alla cucina

della salute e agli approfondimenti sui temi
della ricerca di un sano equilibrio interiare.
Questo e altro su BenEssere a solo 2,90 euro.
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Latte e carne
fonti naturali

Sono in gravidanza
e vorrei mantenermi
in forma. Prima usavo
quasi ogni giorno
gli aminoacidi ramificati
per fare massa. Posso
ancora farne uso?
CrAupia B. - TorTONA

Mantenersi in forma
durante la gravidanza

& necessario ed & quindi
una buona cosa, ma non

si deve raggiungere questo
sano obiettivo introducendo
farmaci e integratori
alimentari che potrebbero
essere nocivi alla salute,
anche del bambino.

Legga sempre le avvertenze
riportate in etichetta

e stia attenta: in una fase
delicata come la gravidanza,
ogni azione terapeutica,
compresi gli integratori,
deve necessariamente
essere autorizzata dal suo
medico. Sappia, comunque,
che gli aminoacidi sono
controindicati in gravidanza,
in presenza di malattie
renali, e sotto i 12 anni.
Meglio dunque introdurre
queste molecole attraverso
i cibi: latte, formaggio

e carne sono fonti naturali
eccezionali di questi
aminoacidi: infatti, 250 g

di petto di pollo ne
contengono circa dieci
grammi. L'assunzione

di questi cibi deve avvenire
circa un'ora prima

dello sforzo, meglio

se frazionata durante

l'arco della giornata.

Serve energia in palestra?
Ecco gli aminoacidi ramificati

hi va in palestra per esse-
re in forma spesso rice-
ve la proposta di utilizzare
“aminoacidi a catena ramifi-
cata™ leucina, isoleucina e
valina. Sono definiti “essen-

o1 GIORGIO ziali” perché devono essere
CALABRESE introdotti obbligatoriamente
nutrizionista con la dieta: servono al no-
dell'Universita stro organismo che pero non
del Piemonte ¢ in grado di produrseli.
Orientale, Introdotte con i cibi, que-
Alessandria ste tre molecole fanno bene
sia al fegato sia ai muscoli.

Assunti come integratori alimentari, invece,
rischiano di superare il fabbisogno dell’orga-
nismo, con possibili danni alla salute.
Valina, isoleucina e leucina, dopo essere
stati assorbiti nell’intestino tenue, vanno di-

3.9%

gli italiani che svolgono un'attivita fisica
in palestra (fonte: Rapporto 2012 Eurispes)

32%

gli italiani che usano integratori alimentari.
Di questi, il 50% sono minerali e vitamine,
il 36% fermenti lattici e il

14% circa integratori energetici sportivi

UN “PIENO” PER | MUSCOLI
Leucina 293 23 2,65 25
Valina 20 156 1,69 1,25
Isoleucina 173 134 161 1,25

rettamente nei muscoli per essere utilizzati
nella riparazione delle strutture proteiche
danneggiate oppure, piit semplicemente, per
dare energia. Se si segue un menu particolare
ricco di aminoacidi ramificati si pué contra-
stare la produzione di acido lattico e, con-
temporaneamente, prevenire I'affaticamen-
to mentale. Inoltre, si possono rinforzare le
difese immunitarie. Gli aminoacidi ramificati
giocano-cosi un ruolo essenziale nella sintesi
proteica e sono pertanto indicati anche ne-
gli sport di potenza e nel body building, per
incrementare la massa muscolare.

Quali sono i fabbisogni giornalieri? Di nor-
ma non devono superare i 5 g (come somma
dei tre ramificati) ed e preferibile il rapporto
2:1:1 rispettivamente di leucina, isoleucina e
valina. E consigliabile anche l'associazione
con vitamine B1 e B6, in una quantita non in-
feriore al 30% della Rda (razione giornalie-
ra raccomandata). Con i cibi si raggiunge pitl
o meno la soglia consigliata, mentre con gli
integratori alimentari si arriva anche a quin-
tuplicare la quantita. ]
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di Caterina e Giorgio Calabrese

CONSIGLI ALIMENTARI

Il pesce azzurro
con la stella

e e stellata & senza dubbio una

Leccia. Non solo alberghi o risto-

ranti, dunque: talvolta anche un
pesce azzurro pud fregiarsi di questo tito-
lo. A dire il vero, proprio per la sua bonta e
per le proprie qualita, tutto il pesce azzurro
meriterebbe I'appellativo di “stellato”.
Invece a esserlo & solo la Leccia. Si tratta
di un pesce poco conosciuto o dimenti-

cato, spesso inserito tra le tipologie che
costituiscono il “pesce sostenibile”. E in
questo periodo puo capitare di trovare

al banco del pesce la ancora piul insolita
varieta di “Leccia stella” o “stellata” (Tra-
chinotus ovatus). Nel periodo invernale
sta piu a largo, in quello estivo si riproduce
e conduce una vita pelagica prettamente
costiera di cui gradisce i substrati sabbiosi,
ma anche rocciosi, dove reperisce il novel-
lame di cui si nutre.

Grigliata si, frittano. |l suo corpo € ovale
ma abbastanza compresso sui lati, confor-
mazione ideale per la cottura alla griglia.
Ha una livrea grigio azzurra sul dorso e
madreperlacea sui fianchi. Le posizioni

delle due pinne dorsali, con la caudale e
anale, formano una “X": da qui l'appellati-
vo “stellata”. Le sue carni sono compatte
e molto buone, tanto da ricordare la con-
sistenza del tonno. Oltre alla lisca centrale
classica, la Leccia stellata possiede una
serie di spine dorsali piccole e corte. Per
ricavare i due mezzi filetti occorre quindi
inserire la lama e tagliare tra queste fino
alla pelle, che é abbastanza resistente. ||
pesce pud essere cucinato intero o in soli
filetti: in ogni caso si otterra un notevole
effetto salutista a meno che non si scelga
la tecnica di cottura piu strong, cioe la frit-
tura. Non che sia proibito un pesce fritto
di tanto in tanto, tipo due o tre volte a sta-
gione, ma non bisogna utilizzare questa

tecnica con una frequenza inversa, ciog,
per esempio, sempre fritto nella quotidia-
nita e solo due o tre volte al forno.

Col pomodoro. La cottura di questo pesce
insieme ai pomodori da vita a un ottimo
matrimonio. Per questo il mai abbastanza
osannato pesce azzurro é un ideale nutri-
tivo, con il suo carico di acidi grassi della
serie Omega 3, insieme ai principi nutritivi
del pomodoro ricco di potassio, antociani
e palifenali, oltre che al famoso alfacaro-
tene chiamato licopene. La Leccia, oltre a
un'ottima dose di proteine nobili, contiene
infatti acido oleico, ottimi grassi polinsa-
turi come I'Epa e il Dha, che puliscono le
nostre arterie dai grassi cattivi.

Piaceriasapsr BenEssere / 1 5 G

Regole per non “impazzire” di sport
Dal cuore alialimentazione: ecco come awvicinare barmbini
eadolescentiallattivita fisica anche dlestare. Senvz eccessi
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Pranzo al sacco, si 0 no?

Non basta la borsa frigo, ci vogliono anche le giuste precauzioni

SIMONA REGINA

ite in campagna.

Puntate in mon-

tagna. Intere

giornate al mare.

Con lestate si
trascorre pit tempo all’aper-
to, spesso con pranzo al sac-
co. Con il caldo, perd, il cibo,
se non preparato e conserva-
to adeguatamente, & piu
esposto all’attacco di virus e
batteri, che mettono a ri-
schio la salute.

Nausea, vomito, diarrea,
febbre, crampi addominali
sono i sintomi piti comuni. Di
solito le gastroenteriti sono
di lieve entita, i disturbi cioé
si risolvono in qualche ora, o,
se in forma pil1 grave, durano
alcuni giorni. Ma nelle perso-
ne con il sistema immunita-
rio pitt vulnerabile, come
bambini e anziani, o con ma-
lattie croniche debilitanti, co-
me il diabete, possono provo-

care problemi piu fastidiosi.
Evitare di ammalarsi, pero, &
possibile, ricorrendo a sempli-
ci precauzioni che - vista la
stagione - dovrebbero diventa-
re la norma in cucina.

La contaminazione dei cibi
puo avvenire, infatti, in molti
modi. Se alcuni microrgani-
smi sono presenti negli inte-
stini di animali sani e vengono
in contatto con la carne duran-
te la macellazione, «& opportu-
no evitare di fare acquisti fuori
dagli esercizi autorizzati»,
sottolinea Michela Barichella,
responsabile della struttura di
dietetica e nutrizione degli
Istituti Clinici di Perfeziona-
mento di Milano e membro del
comitato scientifico dell’Os-
servatorio nutrizionale Grana
Padano. «La carne, inoltre, de-
vessere ben cotta, perché la
maggior parte dei microrgani-
smi non resiste a temperature
superiori ai 60-70 gradi. At-
tenzione, quindi, a cotture in-
complete o al barbeque, che,
talvolta, non permette il rag-
giungimento “a cuore” delle
temperature necessariey.

Nutrizionista
RUOLO: £ RESPONSABILE
DELLA STRUTTURA DI DIETETICA

E NUTRIZIONE DEGLI ISTITUTI CLINICI
DI PERFEZIONAMENTO DI MILANO

Quanto alle uova, potenziale
veicolo di salmonellosi, &€ me-
glio mangiarle ben cotte, ri-
cordandosi di lavarle bene pri-
ma di romperle.

Anche frutta e verdura pos-
sono essere contaminate da fe-
ci animali o umane, se irrigate
con acqua contaminata, e pos-
sono contenere tracce di pesti-
cidi. «Quindi devono sempre
essere lavate accuratamente.
Ed é meglio accertarsi, prima
di consumarle, che non siano
deteriorate». Per quanto ri-
guarda pesce e frutti di mare,
invece, meglio non mangiarli
crudi: potrebbero causare in-
fezioni a causa di alcuni batte-
ri, come quelli del genere vi-
brio, normalmente presenti
nelle acque. Ma, se proprio
non si riesce a fare a meno del
sushi, é indispensabile conser-
vare il pesce per 24 ore a -20°C.
«In ogni caso é sconsigliabile
darlo a bambini e anziani ed &
bene ricordare che non & vero
che il limone abbia il potere di
eliminare gli eventuali batteri
o virus presenti».

C’¢ anche da tenere presen-
te che aleune infezioni, come il

virus dell’epatite A, possono
essere trasmesse al cibo du-
rante la fase di preparazione,
sia per contatto con le mani
che con gli strumenti della cu-
cina. Quindi massima cura
dell’igiene: fondamentale la-
vare le mani e tenere pulitie in
ordine utensili e superfici.
Massima attenzione anche al-
la conservazione. «Se un cibo
cotto, infatti, in generale & pil1
sicuro, pud comunque conta-
minarsi per contatto con cibi
crudi. In frigo, percio, & oppor-
tuno conservare tutto in con-
tenitori chiusi ermeticamente
e separati».

«Particolare attenzione -
conclude Barichella - bisogna
averla con dolci e gelati, ali-
menti sensibili alle colture bat-

teriche: assicuratevi che non
siano scaduti e che siano stati

conservati perfettamente.
Non teneteli fuori dal frigo se
non per consumarli e non con-
servate per piu di uno-due
giorni i dolci a base di creme e
uova. I gelati devono essere te-
nutiin freezer, ma, se sono sta-
ti in tavola fino a diventare
quasi liquidi, non ricongelateli.
E una pessima abitudine!».
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