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Beauty °
Sono grassa, fatevene una ragione!

psgi e misure . /
20N0.grassa. fatevene una,[agione!...... ... s

"over-size". Ma come ci si sente a vivere con 10, 20, 50 chili in piu? E quanto ¢ difficile, per queste donne, vivere nella societa delle top model ultramagre? Ne
abbiamo parlato con alcune lettrici sovrappeso. E, naturalmente, con una psicologa

DI SARA FICOCELLI

Sei milioni di persone. A tanto ammonta, secondo la Sicob, Societa italiana di chirurgia dell'obesita e
delle malattie metaboliche, il numero di persone obese nel nostro Paese. Di queste, circa il 34% sono
donne ed ¢ una condizione problematica non solo dal punto di vista della salute (secondo uno studio
britannico del World Cancer Research Fund, il 44% delle inglesi con un girovita superiore a 80 cm
sarebbe a rischio tumore) ma psicologico. Discriminazioni sul lavoro, emarginazione, solitudine, difficolta
a instaurare legami affettivi e a essere considerate appetibili oggetti sessuali: le donne sovrappeso fanno i
conti, quotidianamente, con tutto questo. E per arrivare a sentirsi "diversa" non occorre essere
propriamente obesa: bastano due rotoli di "ciccia" in pit, delle cosce robuste, una silhouette non proprio
da fotomodella. C'¢ chi, come Cristina Aguilera, un tempo sex symbol filiforme e oggi a suo agio con
forme decisamente pitt morbide, ha intimato ai fan di rassegnarsi: "Sono grassa, fatevene una ragione!".

Ma ¢ davvero cosi facile, farsene una ragione?
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"L’aspetto fisico ha sempre contato molto" spiega Giovanna Celia, psicologa, psicoterapeuta e
direttore didattico del Centro Internazionale di Psicologia e Psicoterapia Strategica (CIPPS) di
Salerno, "ma sembra che, dagli anni ottanta in poi, non conti nient’altro. E sempre piui evidente che il
contenitore si ¢ completamente sostituito al contenuto. Non ¢ un caso che di disturbi alimentari si sia
cominciato a parlare dalla fine degli anni ottanta: prima di allora era un fenomeno veramente poco diffuso
e discusso, perché poco incidente. Sono convinta che prendersi cura di sé stessa contempli anche
I"aspetto fisico ma solo come una delle cose di cui occuparsi per avere una buona salute e stare bene con
sé stessi. Le donne in sovrappeso si sentono o sono fatte sentire inadeguate, sgraziate, brutte, non
attraenti, volgari, goffe. Come se alla magrezza si coniugassero la grazia, |’eleganza, la bellezza, 1’ agilita,
la sensualita. Quelle descritte sono attribuzioni arbitrarie cui ci si pud opporre con determinazione.
Affermando con orgoglio la propria diversita, sia che si tratti di peso, di altezza, di razza, di cultura, di
orientamento sessuale, di religione. Da sempre la societa impone omologazione ma € un processo
innaturale, giacché siamo tutti diversi".

La psicologa ricorda di essersi complimentata, pochi giorni fa, con una donna per il suo bell’aspetto
dopo la nascita del figlio e che lei, senza battere ciglio, ha risposto che doveva perdere almeno sei chili. E
aveva una taglia 42: "Ecco non c’¢ nessuna contestualizzazione, tu puoi essere una bambina,
un'adolescente, una giovane donna, una mamma o una nonna. Non c’¢ differenza: devi essere sempre
magra e in forma, altrimenti sei inadeguata. Per questa ragione si vedono, in giro, bambine a dieta,
adolescenti, mamme, nonne. Tutti, insomma". Lo fanno davvero per la loro salute, c¢’¢ da chiedersi?
Forse, in qualche caso, si. Ma il discorso di sicuro non vale per tutti. Quel che € certo ¢ che vivere con
I'idea che ""magro ¢ meglio, a tutti i costi" ¢ poco sano dal punto di vista psicologico. La dieta
migliore, in questi casi, ¢ un misto il buon senso, salute psico-fisica ed equilibrio interiore. Senza
ossessioni o regole ferree.

Dina Moretti, 30 anni

Ho 30 anni, una famiglia e dei figli, e mi definisco una persona abbastanza serena. Sono lontani i ricordi
delle lacrime versate durante la mia adolescenza, quando tutte le mie amiche erano delle splendide
fanciulle con un fisico attraente e io, con i miei 70 chili per 160 cm di altezza a 15 anni, mi sentivo un
pesce fuor d’acqua. A ripensarci ora, quelle sensazioni sembrano ancora cosi vive: la vergogna, la
timidezza, il nascondersi sempre dietro qualcosa, un maglione extra large o un vestito lungo. La
sensazione, a scuola, di passare tra i banchi ed essere derisa perché puntualmente qualcosa cascava a
terra per colpa del mio sedere, la ricordo perfettamente. Guardavo con invidia le mie amiche, piene di
corteggiatori, desiderate, imitate, belle, truccate, che sfoggiavano vestitini succinti o pantaloni elastici, e di
sera, quando andavo a letto, nella mia mente prendevano forma mille magie che mi regalavano un corpo
perfetto, e tutti i ragazzi di colpo ai miei piedi. Ma al mattino il mio incubo ricominciava, e i jeans taglia 48
mi aspettavano sulla sedia, pronti per essere indossati. 1l liceo fini con questa sensazione di
inadeguatezza, di incapacita a stare in mezzo agli altri, di vergogna e odio per un corpo troppo grasso e
importante che non riuscivo piti ad accettare. Poi qualcosa scattd in me: una spinta, un dire basta ad anni
di sofferenze e, proprio come quella magia che per anni avevo sognato, questo qualcosa mi spinse a fare
una dieta. Il mio pensiero era: ce la faro e sara la mia rivincita! In meno di un anno, cosi, seguita da un
dietologo, ho perso quasi 20 chili. Non potevo crederci, un sogno che si avverava! Ricordo ancora
quella sensazione di vittoria e di rivincita vissuta a una rimpatriata con gli amici del liceo, vestita con
minigonna e tacchi alti, e tutti che mi guardavano meravigliati! Il brutto anatroccolo ora ¢ un cigno: non
sono magrissima, forse, ma mi sento bellissima.

Rosita Benedetto, 35 anni

Peso una ventina di chili in piu rispetto al mio "peso forma" e mi ritengo, quindi, in sovrappeso. Anni fa,
anzi, ero proprio grassa. Dopo i 23 anni, in particolare, ero molto in sovrappeso ¢ il mio corpo non
somigliava a quello di una giovane donna nel pieno della bellezza. Sono stata due volte in cura in modo
significativo, andai da un dietologo e persi 8 chili, e poi da una nutrizionista e ne persi 15. A dieta diciamo
che lo sono perennemente, dato che tendo ad ingrassare se fuori controllo, e ogni mese mi peso,
diciamo, una ventina di volte. Quando ero dimagrita 20 chili e mi sentivo magra non avevo nessuna
difficolta a stare con gli altri, ma ora che sono in sovrappeso un po mi secca sentir parlare di pancia
piatta e peso forma, specialmente se il riferimento ¢ alla mia persona. Non direi che non mi piaccio,
questo no, ma ho faticato ad accettare le mie curve e a volte mi ¢ capitato di sentirmi brutta,
specialmente nei camerini dei negozi. Oggi come oggi comunque sono arrivata ad accettarmi, anche
perché ho visto il mio corpo dimagrito e conosco le mie potenzialitd. E dura da ammettere, ma piacere
alle persone, uomo o donna che siano, aiuta non poco l'autostima.
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Anna Solinas, 34 anni

Sono alta 160 cm e peso 82 kg, pitt 0 meno. Sono una obesa da manuale, anche se negli anni ho
imparato a capire e valorizzare le varie sfaccettature della parola "robusta". Declinandole sulla mia pelle,
ovviamente. Negli anni, mi hanno definita in vari modi: grassa, robusta, sovrappeso, culona, cicciona. Ma
quello che ricordo con piu definizione sono gli epiteti che io stessa ho saputo attribuirmi. Da ragazzina mi
fu "imposta", con relativo successo, una dieta. Diventai persino "magra", per un breve periodo. In seguito
feci vari tentativi autonomi, direi tutti fallimentari, sul lungo termine. La svolta tuttavia ¢ stata I'incontro con
una dietista - nel periodo universitario - che seppe liberarmi dal senso di colpa legato al cibo. Tuttavia,
non ho un rapporto ossessivo con la bilancia. In un mese, mi peso dallo zero alle cinque volte. Mi fa
sorridere chi vive quotidianamente I'assillo di schemi e tabelle. Non vorrei essere al posto loro,
sinceramente. Vorrei essere - questo si - al posto di chi ha imparato a fare del proprio corpo, per cosi
dire, un "tempio", di chi sa vivere e impostare la propria vita all'insegna di una sana, ecologica disciplina.
Guardarmi allo specchio e sentirmi brutta si, mi € capitato. Ma mai in senso "totalitario". Ho anche molti
punti di forza. A volte, semmai, subentra la rabbia. Nella mia vita ho avuto la fortuna di conoscere gente
volitiva, che ha persino cambiato sesso per adeguare la propria immagine esteriore a quella che, di sé,
aveva interiore. Va da sé che perdere 20 kg nell'arco di una intera esistenza mi ¢ sempre sembrata
un'impresa assai meno ardua. Da qui il senso di intima frustrazione. Tutte le volte che finisce una storia
importante, sono portata a pensare che il partner abbia realizzato (dopo mesi o anni) di aver vissuto a
fianco di una "cicciona", risvegliandosi di colpo da una sorta di giostrina di specchi deformanti che gli
aveva fatto credere, prima, di aver passato le sue notti con Paris Hilton! Una Paris Hilton mora e dotata
di cervello. Scherzi a parte, credo che il corpo di una persona in sovrappeso sia spesso anche un alibi
per la persona stessa, che tende a "sovraccaricarlo" di valenze che di per sé non dovrebbe avere. Da qui,
anche, I'aumento di... peso! Sto scherzando? Non del tutto.

ARGOMENT!  DIETA = MAGREZZA = XXL = STORIE * DONNE

(25 novembre 2013)Riproduzione riservata
Condividi questo agticolo

scla un commento

g & P O

D seguici su twitter:
Follow @DRepubblicait
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LAVVERTIMENTO

«Attenti alle truffe
Vi racconto di chi
non dovete fidarvi»

Buongiorno signori, vorrei
fare una segnalazione che
spero possa essere utile a
molti vostri. lettori, sono un
pensionato e risiedo nella ns.
bella citta, da alcuni giorni
che due individui di sesso
femminile spacciandosi peri
dipendenti Enel, con la scusa
di verificare le ultime bollet-
te, tentano di entrare nelle
abitazioni. Non mi risulta che
la societa Enel incarichi del
personale per fare il porta a

sone che durante il giorno
sono in casa a prestare la
massima attenzione quando
suona il proprio campanel-
lo!! Non Vi fidate non fate
entrare nessuno sconosciuto
nel Vs. appartamento, nel
dubbio chiamate i carabinieri.
Grazie per l'attenzione,

_ CARLO MARIA PozzI
Caro Carlo Maria,
buongiorno a lei e grazie,
anche perché Punico modo
per non cascarci é quello di
essere informati, di sapere.
Infatti dal suo spunto abbia-
mo anche ricavato una pagi-
nain cronaca.

ILPARERE
«Boschetti reali
Lasciamo giocare

i nostri bambini»

Ho letto I'articolo di Rosella
Redaelli sullo stato di abban-
dono dei Boschetti Reali. Ho
avuto occasione di parlarne
con I'Assessore al Traffico
Paolo Confalonieri. Perché
con I'Assessore al traffico?
Perché la salvezza dei Bo-
schetti, tramite storico trala
citta e la “Imperial Regia Villa
e Parco di Monza”, passa per
una decisione semplice ma
coraggiosa: ricongiungerli al
monumento del Piermarini e
del Canonica. Il progetto di

2003 del concorso indetto
dalla regione Lombardia e dal
Comune di Monza, prevedeva
il trasferimento in galleria
della Via Boccaccio, proprio
per ricongiungere i Boschetti
al grande monumento archi-
tettonico e naturalistico.
Subito si dira: dove trovare i
soldi? Io rispondo: dove tro-
vare la visione? In genere i
soldi seguono la visione, non
il contrario. Ma in attesa della
visione si puo fare ugualmen-
te qualcosa, come ho propo-
sto al’Assessore: restaurare
soprattutto il viale centrale
dei Boschetti, eliminare l'or-
ribile e pericoloso sottopas-
saggio pedonale sotto la Via
Boccaccio, inserire nella Via
Boccaccio un attraversamen-
to pedonale con semaforo tra
il viale dei Boschetti e I'in-
gresso ai Giardini Reali. Ohi-
bo, qualcuno dira, cosa faran-
no gli automobilisti, che do-
vrebbero andare a 50 all’ora e
che invece scambiano la via
Boccaccio per lAutodromo?
Una volta tanto, si inchinino
ai pedoni. Quanto alla propo-
sta dell’Architetto Osculati,
temo che non risolverebbe il
problema, e anzi che farebbe
dei Boschetti un anonimo
giardino pubblico. Confesso
di essere controi giochi per
bambini nei parchi, che trovo
deturpanti (specie se di pla-
stica o gonfiabili) e alienanti
(trasformano i bambini in
tanti piccoli criceti alla ruo-
ta). A mio modesto parere i
bambini dovrebbero essere
incoraggiati a correre nel
verde, a riprendere i vecchi
giochi di gruppo (ricordail
“ruba bandiera”, il “nascondi-
no”, eccetera?) e soprattutto a
entrare in contatto con la
flora e la fauna. Gli esempi
SONO rari ma non mancano.
Cordiali saluti

_G1acoM0 CORREALESANTACROCE

Caro Giacomo,

sappiamo che Uargomento le
sta a cuore e concordiamo
con let sul non trasformare in
luna park un’area che merita
di essere goduta appieno in
liberta.

entro un mese
Parola di Anas»

Egregio Direttore, la ringra-
zio per la segnalazione conte-
nuta nell’articolo “Noi, le
vittime del cantiere che non
finisce” pubblicato il 14 no-
vembre sul giornale da Lei
diretto, che rappresenta
un’opportunita per spiegare,
da un lato, alcuni aspetti
relativi ai lavori attualmente
in corso sulla statale 36 e,
dall’altro, per far conoscere
come la situazione dei resi-
denti migliorera non appena
saranno completate le diverse
fasi delle lavorazioni. Attual-
mente lariqualificazione
della statale 36 prosegue siaa
nord (lungo il viale Lombar-
dia) che a sud (lungo il viale
Brianza) della galleria di
Monza con l'obiettivo di rea-
lizzare due carreggiate cia-
scuna costituita da tre corsie
per ogni senso di marcia e da
una corsia a servizio della
viabilita locale di interscam-
bio con la statale. L'avanza-
mento dei lavori prevede
differenti fasi e le lavorazioni
stesse determinano alcuni
passaggi da rispettare. Una
volta ultimate le lavorazioni
principali, saranno installate
le barriere fonoassorbenti
integrate con quelle stradali
per eliminare 'inquinamento
acustico e ambientale, come
previsto dal crono program-
ma dei lavori. Queste barriere
integrate, in quanto comple-
mentari, possono essere
realizzate solo dopo le lavora-
zioni principali e hanno fun-
zione di sostegno contro gli
urti degli autoveicoli. Secon-
do la norma di legge, per
questo tipo di barriere non &
prevista la specchiatura tra-
sparente ma solamente quells
cieca. Inoltre, saranno instal-
lati archetti (e/o opere simili)
con l'obiettivo di evitare il
parcheggio di automezzi
lungo la corsia a servizio della
viabilita locale di interscam-
bio con la statale. Questa
soluzione consentira, comun-

que, il passaggio di pedoni,
carrozzine e mezzi per disabi-

Brianza stanno proseguendo
nel rispetto del crono pro-
gramma contrattuale e la loro
ultimazione & prevista per la
meta di dicembre prossimo.
Distinti saluti,
_ GIUSEPPE SCANNI
Direttore Relazioni Esterne
e Rapporti Istituzionali Anas

Caro Giuseppe,

apprezziamo Uattenzione per
i nostri lettori e confidiamo
che i tempi siano certi. Come
sempre, vigileremo.

ILRAMMARICO

«Monza montagna
Io, alpinista
escluso e triste»

Carissimi monzesi prima di
scrivere questa lettera pubbli-
ca ho ritratto molte volte la
mia penna; tuttavia credo sia
necessario dare unarisposta a
tutti i monzesi che in questi
mesi mi hanno fermato e
chiesto quando sarebbe stata
la serata sul McKinley a Mon-
za Montagna; credo, inoltre,
che in questo nostro cammi-
no divita e in questo mondo
Ponesta intellettuale e la

certezza delle nostre azioni
siano tra le poche armi che i
nostri giovani abbiano a di-
sposizione per “cambiare il
mondo”, un sogno che non ho
ancora smesso di coltivare
nelle innumerevoli mie attivi-
ta. Sono Marco A. Zappa e
sono forse piu conosciuto
come direttore del Diparti-
mento di chirurgia generale e
d’urgenza di Erba, come vice-
presidente della Sicob o pre-
sidente dell’Associazione
medici della brianza, ma ho
una discreta e sicuramente
immeritata nomea come
alpinista. Un alpinista dilet-
tante, uno che ruba il tempo
alle sua famiglia e al proprio

tempo libero per allenarsie
per scalare le montagne. Esse
rappresentano per me, esat-
tamente come la chirurgia, il
modo di sognare un mondo

i - T sy . . diverso e, quando sono lassi,
restauro della Villa del grup LA RISPOSTA li. Ricordo, infine, che i lavori s se’ r(rllpre o rmfa piCCOlE’l
P : ] diriqualificazione del viale - i . .
po Carbonara, vincitore nel «LaVOI'l ﬁmtl 4 dimensione di uomo che mi
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fa scendere avallearmatodi  Pamarezza profonda nel cuo-
umilta da regalare quotidia- re, ma anche con la voglia di
namente ai miei pazienti. Le  urlare il mio disappunto.
montagne sono catarsi perlo  Prima della nostra partenza
spirito, per lamiavitae peril  alcuni autorevoli personaggi
mio cammino; mirendono ur  del Cai monza ci hanno con-
uomo migliore e, cid che piu tattato per richiederci la
conta per me, un chirurgo certezza della nostra presen-
teso con tutte le forze al pro-  za a Monza Montagna che
prio paziente. Molte monta- non solo abbiamo garantito
gne, molte vie dolomitiche ma che ci hariempito di orgo-
sono state buone con me in glio.Una volta tornati dalla
questi anni permettendomi d  spedizione, felici dell’esito
osservare il mondo dallaloro  della stessa abbiamo ripetuta-
vetta e ben quattro seven mente mandato messaggi per
summits (le montagne piu conoscere la tempisticae la
alte di ogni continente) sono  certezza dell'impegno vicen-
state calpestate dai miei scar- devolmente preso (anche a
poni e bagnate sulla loro vett: questo riguardo ho ancora nel
dalle mie lacrime di felicita. mio pc diverse e mail). La
L'ultima vetta raggiunta e buona creanza, 'educazione,
stata il Denali McKinley) di il rispetto nei confronti dei
mt 6.194 in Alaska il 23 giu- simili pretende che qualcuno
gno di quest’anno; io e Pepi dia unarisposta ma nulla...
Vataman abbiamo raggiunto  nessunarisposta. Dopo que-
la cimain 8 giorni,senza gui-  ste righe di amarezza chiudo
de,senza portatori, portando  ringraziando un amico che in
con noi con il solo aiuto dei tutta questa storia, lui solo, ci
nostri sci (con i quali abbiam¢ ha “messo la faccia”...ha
poi eseguito la discesa) tutto  sentito le mie lamentele e
il necessario per bere,man- anche (perdonami) i miei
giare e ripararci. Il McKInley insulti, ma soprattutto in
¢ in Alaska ameno diun gradc  questo mondo in cui sembra
di latitudine dal circolo pola-  impossibile ha detto “Scusa
re artico ed é consideratatra  Marco!” e questo gli fa onore
le montagne piu difficili per piu di ogni altra cosa perché
via delle variazioni climati- conosco I'uvomo e mi chiedo
che, dell’aria sottile (la pres- solamente come possa mi-
sione di ossigeno ¢ minore schiarsi ad altri privi della sua
verso i poli). Dalla sua cima sensibilita.....allora grazie a
pero osservi la curvaturadel  Carlo Alfredo Pessina presi-
mondo e niente pud riempire  dente del Cai Monza e amico
il tuo cuore della felicita sincero della mia vita.
provata in quell’istante. Vi — MARCO ANTONIO ZAPPA
starete chiedendo allorail
perché di questa lettera. Io Caro Marco Antonio,
desideravo ardentemente ho dovuto tagliare e di molto
raccontare ai monzesi, alla la sua lettera, lasciando pero
mia citta, al CAI cittadino di la parte iniziale, cosi che un
cui faccio parte (ancora per raggio dell’incanto della sua
poco) le mie emozioni alla avventura potesse esser reso
cittadinanza di cui sono fiero  noto ai monzesi. Per il resto,
di appartenere un film mon-  non se la prenda troppo:
tato e prodotto dalla Leica come mi ha insegnato un
che racconta il nostro percor-  amico, Uamore vero non é
so e che rende lo spettatore mai corrisposto.
protagonista dell’evento. Per
poter avere il materiale su cui
costruire questo film io e Pepi
abbiamo fatto registrazioni in
ogni situazione anche estre-
ma con la certezza che la
nostra citta sarebbe stata la
prima a vedere quanto di
bello avevano realizzato due
suoi figli. Scrivo dunque con
Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.
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LALLARME in corso Milano, le rogge del
& Principe di Gallarana oltre
«ESOHdaZlonl logicamente il Lambro nel
Parco, andato in barca sul
del LMbrO laghetto dei giardini reali
. dopo aver visto lo zoo, ricorda
OCCOI‘I‘C aglre» il Parco, la colonia elioterapi-
A Monza abbiamo assistito a ca, 'ippodromo, il tiro avolo e
due esercitazioni di Protezio-  per finire 'autodromo disbo-
ne Civile per mitigareigrossi  scato nel periodo bellico,
danni nel caso di imprevedi- occupato dai tedeschi e dagli
bile esondazione del Lambro alleati, ricostruito con l'ag-
mentre nulla & stato fatto per  giunta dell’anello di alta velo-
evitarli. Chissa se quando i cita. E’ evidente, quindji, il suo
nostri nipoti saranno nonni grande interesse per il parco
vedranno le opportune opere  storico di Monza, il parco
per evitare le esondazioni. cintato piu grande d’Europa
Con ilavoriin corso alla diga che conosce per aver letto
dellago di Pusiano e del cavo  quasi tutto cio che & stato
Diotti il pericolo di esonda- pubblicato dalla costruzione
zione del fiume Lambro a della Villa Reale ai giorni
Monza € sicuramente mag- nostri, si interessa del Lam-
giore rispetto a quanto avve- bro perché ¢ fondamentale
nute nel dopoguerra (1949, specialmente in occasione di
1951, 1958, 1963,1976, 1997, Expo 2015 “nutrire il pianeta,
2002, 2010) che ho vissuto energia per la vita” ricordan-
per la mia attivita lavorativa. do 200 anni d storia dell’agri-
Nel 2002 I'esondazione ha coltura a Monza e in Lombar-
provocato la morte di una dia, regione maggiore produt-
persona e una settimana di trice italiana. Malgrado que-
disagi in citta con danni pub-  stastoriai pubblici ammini-
blici e privati per piu di 60 stratori di ogni ordine e grado
milioni di euro. Ora, in uno puntano oggi solo sul turismo
scenario forse mutato, con per Expo 2015, specialmente
Iinserimento della Cascinaz-  sulla ciclabile lungo il canale
za come “parco fluviale nel Villoresi di collegamento con
Parco Media valle del Lam- villa Reale e il Parco ma il
bro, si puo operare perilbene canale Villoresi &€ meglio
della citta prevedendo o al- utilizzarlo per lirrigazione ed
meno limitando 'inondazio- evitare le esondazioni mentre
ne del Lambro senza fare essi si preoccupano solo del
zone di esondazione nel Par- pronto intervento non ricor-
co storico di Monza. Ilnuovo  dando il morto dell’ultima
assetto funzionale della Ca- esondazione. Per questo,
scinazza dara alla zona mi- quando il sindaco di Milano
glioramenti qualitativi e Moratti lancio Expo 2015, un
quantitativi sia viabilisticisia  gruppo volontario di conosci-
urbanistici e paesaggistici. tori esperti del Lambro pub-
Con un nuovo percorso retti-  blicarono progetti per evitare
lineo il Lambro, dal canale l'esondazione del Lambro,
Villoresi fino al ponte di via irrigare il Parco, riprendere
Monte Santo, avra maggior studi sull’agricoltura, in parti-
deflusso ed evitera esonda- colare per il Terzo Mondo con
zioni; il costo non gravera una serra fotovoltaica econo-
perché sara ammortizzato micamente gestita da perso-
alla prima esondazione evita-  nale diversamente abile.
ta. Geo Monza onlus presento - MAR10 FUMAGALLI
il progetto nel 2010. Chi scri- Presidente Geo Monza onlus
ve & un ultraottantenne che
ha vissuto la fanciullezza con ~ Caro Mario,
inonninei campi in fondo a la sua lettera é ancora piil
via Marsala e in via Lecco di attuale oggi, dopo cio che &
fronte alle Missioni Estere e accaduto in Sardegna. Pro-
Parco, ha conosciutoi terziari  metto che ce ne occuperemo
del Villoresi, laroggia Pelucca  presto, in cronaca.
Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.
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MONZA NEL CUORE

GIANCARLO NAVA

Cheuragano
unsecolofa
Novevittime

eunacatastrofe

alle prime ore pome-
ridianelaminacciadi
un temporale indu-
giavasullanostracit-
ta, portandoun’afa ecceziona-
le; piu tardi, qualche tuono
precedette dipocolapioggia.
Eramercoledi 29 agosto 1928,
Improvvisamente verso le
cinque, unaventatafortissima
s’abbatteva, scompigliando
tutto quanto poteva essere
ghermito dalla sua furia. Ma
mentrele case, purlasciando
un buon numero d’imposte e
difinestrerotte, riuscivanoa
rompere il turbinio dell’ura-
gano, dove il vento poteva a
suo agio lanciare la sua forte
ed improvvisa violenza, pro-
duceva danni, notevoli. Nel
tempo di unaventinadi minu-
ti e accompagnato da una fit-
tissima grandine il terribile
nubifragioricopriva,le vieed
i marciapiedi d’un bianco
manto, che 'acqua trasforma-
tainveritorrentis’incaricava
di portare via.
Terminataquest’iradel cie-
lo,le prime impressioni furo-
no suscitate da vetrirotti, da
comignoli abbattuti, e dalla
franchigia prodottasi nelle
vie, S’eraben lungi dall’imma-
ginare chein cosibreve tempo
unasciagura tanto grave aves-
se colpita la nostra citta!
Ilgiornale, subitaunasosta
perlinterruzione dell’energia
elettrica, stava per passare al-
le macchine, edin considera-
zione della eccezionalita del
temporale silaseio unpocodi
spaziolibero,in attesadiqual-
che particolare.
Dopoleprimenotizie incer-
te s’apprendeva d’un primo
morto al Cappellificio Cam-
biaghi, edel crollo d’'una cimi-
niera; il centralinodell’ospe-

dale era preso d’assalto. Riti-
ratevi, rispondevano le voci
chesialternavanoal telefono:
non abbiamo tempo, qui ciso-
no qui morti e feriti.

E prima che l'occhio spa-
ventato potesse abbracciare
I'aspetto della catastrofe an-
corasottol’imperversarede-
glielementi, altrodolore inu-
mano, si raccoglievano altri
mortistrappatidisottoaicu-
muli di pietre edi fango, entro
Pinfuriare dell’acque. Unrag-
giodisoleritorna, e squarcia
le nubi, e riaffaccia il sereno:
el’'uvomorimanenelsuosilen-
zio, nel suo dolore. Laggiu al-
Pospedale siallineano le bare:
sono 9; una vuota fossale at-
tende,in unospettacolodicu-
podolore che attanagliail cuo-
re.

Anche la conoscenza dei
danni, dapiumetodiciaccer-
tamenti compiuti, aumentava.
Altre ciminiere eranocrollate.
Unaera cadutaal Cappellificio
Ambrogio Paleari, colpendoin
pieno alcunireparti. Laguglia
adestradellafacciata del duo-
mo, raffigurante s. Ambrogio,
del peso di 150 quintali, era
precipitatadistruggendointe-
ramente lacappelladedicata
a santa Caterina.

Sembrava che la citta, gio-
vedi mattina, volesse risolle-
varsi dal doloroso abbatti-
mentoincuil’avevaprostrata
lo spaventoso ciclonedel pre-
cedente pomeriggio. Ovunque,
furono ripulite le vie, negli
stabilimentis’inizio ladiffici-
le operadisgombro. Malacit-
tadinanza, ancora presa dal
panico, sussurravad’altre vit-
time ; si pensava ai feriti che
all’Ospedale civico avevano
trascorsaunanottedispasimi
e di pene.

Lagiornatadivenerdidove-
vasegnare la spontanea, indi-
menticabile attestazione

d’amore d’ognicetodellacitta
alle sue vittime. Il corteo fune-
bre & durato due ore. Dopouna
sostaallachiesettadisan Gre-
gorio, una processione di au-
tomobili, carrozze e tanta,
tantagenteapiedi, hanno ac-
compagnato le salme al cimi-
tero dove sonostate seppellite
inunaunicafossanelmentre
all’ospedale un’altra vita, la
decima, si esauriva.

Statistiche che vanno dal
1913 al1982, cisegnalano altre
piogge di particolare intensita
nel corsodiunagiornata: nel
1980, ad agosto, con 36,4 mm,
nelluglio1981 con 34 mm el
26 settembre 1947 con ben
176,1 mm.

Le bufere di vento hanno
colpito soprattutto il Parco.

Nel1963 provocodanniperun
milione di lire, ancora vento
fortenel1970 e nell’anno suc-
cessivo con 30 alberi sradicati.
Nel 1985 ancora cadute di
piante questa volta con una
vittima.

Un altro fenomeno ricor-
rente nella nostra citta, le
esondazioni del Lambro.

L’elenco & piuttosto lungo
anche perl’inerzia deinostri
governantiad intervenire ade-
guatamente neipuntipitvul-
nerabiliperlafuoriuscitadel-
Pacqua. Esondazioni si sono
registratenel 1910,1911,1914.
Nel1936 e nel 1951 I'inonda-
zione éstataparticolarmente
grave. Ancora acqua per le

ditreguapoinel 1976 il Lam-
brosiprendelarivincitaalla-
gando ebloccandomezza cit-
ta. Le ultime esondazioni si
registranonel 1977 enel 2003,
quest’ultimadinotevole por-
tata.

Anchelasiceita sié conqui-
statail suo posticinonellacro-
nacamonzese, Lohafattonel
1962 prosciugando la terra
monzese conil caldo cocente
dell’estate e con ben quattro
mesi(dagiugno asettembre)
senzapioggia. Unasituazione
dicriticitichehamessoadura
provale zone agricole, a quel
tempo, ancoranumerosefrale
qualilaCascinazzaconle sue
1300 pertichediterracoltiva-
taagrano, granoturco e forag-
giingenere. Nellasuafattoria,
raccontalacronacadel tempo,
16 contadini governavano 100
mucche e 80 manze.

Nessun danno fortunata-
mente ¢ stato provocato dai
terremoti le cui scosse sono
giunte fino anoi. Le statistiche
riferiscono di un terremoto
neldicembre 1901 con epicen-
tro a Salo. Altre scosse nel
1909¢e1973. Particolarmente
avvertitele scossedelrovino-
soterremotoinFriuliil 6 mag-
gi01976. Il giornale ciricorda
poilescosse del 1996 (epicen-
tro a Reggio Emilia); novem-
bre 2004 ancoraa Salo eire-
centiin Emilia e Romagna.

Perle precipitazioninevo-
se,la cronacade “il Cittadino”
ciricordasoprattuttolaecce-
zionalenevicatadel 15genna-
i0 1985 (circa 60 cm.) che ha
provocato gravi danni con
crollidi capannonielaparalisi

stradenel 1958, Ingentidanni del traffico.

sono provocatidall’ennesimo

Interessanti i dati che ci

straripamento nel 1963, poi fornisconolestatistichesulle

ancoranel1966. Qualche anno

precipitazionimensiliaMon-
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za. Nelfebbraio 1947, il manto
nevoso haraggiunto Ialtezza
dicm 82,2;nel1917178,6 cm,
nel dicembre 1935 72,9 cm e
nel novembre 1902 33 cm.

Il valore annuale piu eleva-
to é stato raggiunto nel 1933
con ben 124,2 em di neve.

il Cittadino

Il o dolore sulle bare delle villlme

4

g8 am
PO

La prima pagina del Cittadino con

la foto dei novi morti del 1928

Le lettere
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UN MAZzI COSi

Ma che maiali?
Queiragazzi
vanno capiti

¢ pure aiutati

DON ANTONIO MAZZI

Invece di sparare numeri su
numeri e avventure piccanti
conadolescenti e maschimaia-
b li,nonvalelapenadismontare
ititolidaseicolonne eraduna-
reconurgenzaunaserie diisti-
tuzioni e un gruppo di gente
preparata, per capire come aiu-
e, tare ragazzieragazze,in-
[ % genui, solo apparente-
oy . mente scafati eamorali?
& ' Ungruppodidocenti,
w " . alcunispecialistiillumi-
. 7 nati, il Provvedito-
4

rato, un paio di associazioni
conlungaesperienza, potreb-
bero fare un piano senzasuono
ditrombe o enfasi giornalisti-
che.

Durante le vacanze di Natale
ci sono quindici giorni utili e
sufficienti per programmaree
aiutare alcune scuole e alcuni

Liviano

STONA
CON IL CLIMA
' PADAND |

J NON
i Lo vuoLE z:\r;\ ﬁ

INNO LUMEARE?_: MARONI CHIEDE A MOGOL UNA MODIFICA

quartieri.
Continuare a parlare e poi
non fare nulla, serve solo ad
aumentarelavogliaelacurio-
sita deiragazzie delle ragazze.

Nelle scuole medie occorro-
noiniziative,anchearischioe
controigenitori. Smettiamola
difare gliingenui. Non tiriamo
fuori le solite lamentele. Ieri
perdevamo i ragazzi peggiori,
oggiperdiamo ancheimigliori
e di famiglie normali, se non
addirittura esemplari.

Ritorno sulle mie idee:
smontiamo orari, cambiamo i
banchi anzi sbattiamoli via. I
tavoli aquattro o aseisono pit
comodi e tali da trasformare le

antipaticheauleinsalottini ac-
coglienti. Inseriamo nei pro-
grammipiu sport, musicaela-
boratori artistici. Non lasciamo

itredicenniseioreschiacciati
nei banchi. Minacciare con
compitiin classe, sospensioni,
note sul libretto fa ridere e,
soprattutto, fa capire quanto gli
insegnanti sianoindietro elon-
tanidainventare e crearerap-
portisereni, sinceri, educativi,
impegnaticoninuoviragazzi.

Civuole passione, oggi, per

fare scuola. Solo dietrola pas-
sione diinsegnare pud nascere
unanuovavoglia, da parte degli
adolescenti, di collaborare,
aprirsi ed evitare scene, fatti,
avventurette morbose, stupide
e pericolose.

Comungque, laverita émolto
pit complicata. Dietro aquesti
episodi, figure diadultie di ge-
nitorifuoriditestae totalmen-
te sballati, ci obbligano ad al-
largare le preoccupazioni, par-
tendo da molto piu lontano...
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Risponde il direttore

Viale Lombardia
«Non scordatevi
delle famiglie»

GIORGIO BARDAGLIO

In riferimento all’articolo “
Noi, le vittime del cantiere
che non finisce” pubblicato
su Il cittadino di giovedi
scorso, nel quale si dava
voce in modo unilaterale e
parziale a quattro esercenti
della zona, i residenti di
viale Lombardia sud preci-
sano che:

*Non sono mai stati chiesti
al Comune di Monza dei
provvedimenti con I'inten-

to di danneggiare le quattro
attivita commerciali che agi-
scono a fronte del viale Lom-
bardia sud ma la nostra azione
ha sempre avuto come obietti-
vo quello di verificare che il
progetto di completamento
della viabilita di superficie
nella zona sud di viale Lom-
bardia, approvato da Anas e
dalla Amministrazione comu-
nale, comprendente marcia-
piedi, illuminazione e barriera
fonoassorbente, venisse cor-
rettamente realizzato; gli
ultimi citati sono gli elementi
minimi, ma essenziali e neces-
sari, previsti dalla normativa
europea di sicurezza in un
tratto di strada gia molto pe-

residenti bensi dalla natura
stessa del progetto che ha
totalmente stravolto la viabili-
ta di superficie, trasformando-
la da ampia viabilita di passag-
gio (per altro, negli ultimi
anni, molto disordinata, caoti-
ca e pericolosissima per i
pedoni con soste selvagge e
presenza notturna di prostitu-
te ma vantaggiosissima per i
bar della zona ) in una viabilita
locale ristretta ma molto piu
ordinata e regolamentata.
*Nessuno dei residenti € sod-
disfatto della situazione venu-
tasi a creare con l'uscita del
tunnel ancora nel territorio
monzese anziché in prossimi-
ta degli imbocchi delle auto-
strade, ma ci sembra che, per
un atto di onesta intellettuale,
anche le attivita commerciali
possano e debbano riconosce-
re che la sistemazione che sta
per essere attuata, anche se
non & certo quellaideale del-
Pampio giardino della zona
soprastante il tunnel, & la pit
vivibile realizzabile nel poco
spazio disponibile a fronte
della nostre abitazioni.

*Nel tratto di viale Lombardia
compreso tra via Speri e il
numero civico 262 (di compe-
tenza territoriale del Comune
di Monza ) vivono circa due-

cento famiglie: questo significa
che in poche centinaia di metri
vi sono piu residenti che su
tutto il tratto di viale Lombar-
dia interessato dai lavori del
tunnel e, purtroppo, questi
ultimi sono stati i piu penaliz-

g.bardaglio@ilcittadinomb.it - @20righe

alle lamentele dei quattro
esercenti che, per altro, sul-
l'edizione della settimana
scorsa, avevano fatto un’inser-
zione pubblicitaria a paga-
mento che copriva un’intera
pagina del giornale, a fronte
della limitata considerazione
dimostrata verso le duecento

famiglie residenti che, in
alcune occasioni, si erano
rivolte a voi, aggiornandovi
sulle nostre problematiche.
Periresidenti della zona
sud di viale Lombardia:
_Paora FossaT, ORNELLA
Buzzi, FRANCO E SONIA ERLI

Quanta pazienza: da sopportare

Carissimi,

tutto sui puo dire del Citta-
dino tranne che non dia
spazio a chi lo chiede per
una buona ragione. Vale
per i quattro esercentie,
come vedete, anche per voi,
che come loro pagate sulla
vostra pelle i danni di
un’opera utile per la collet-
tivita ma non esente da
problemi. L’invito, se posso
permettermi, é quello di
non dividersi, di non fare
come i polli di Renzo che
litigavano tra loro mentre
venivano portati dall’Az-
zeccagarbugli. Per ottene-
re lamigliore soluzione
possibile il fronte deve
essere compattoeselo é
anche le autorita sono
solerti a rispondere, come
dimostra la lettera qui
sotto, mandataci da Anas.
Ormuai ci siamo, avete
pazientato tanto, speriamo

nalizzato dal progetto-tunnel.  zati dall'intero progetto! che tutti st sistemi.
*Le quattro attivita commer-  eSiamo rimasti molto perples-
ciali non sono state danneggia- si dall’ampio spazio che il
te dalle legittime richieste dei  vostro giornale ha riservato
Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.
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CONTRO L'OBSITA' S| DEVE OPERARE

Un italiano su 10 é affetto da obesita (indice di massa corporeo (BMI= rapporto tra il peso e
laltezza al quadrato) > di 30), male sociale da attribuire al moderno stile di vita
caratterizzato da eccessiva alimentazione e ridotta attivita fisica. Lobesita e le malattie ad
essa correlate vengono idealmente trattate da un team di esperti: chirurghi, psicologi,
psichiatri, dietisti, esperti di riabilitazione motoria, anestesisti, cardiologi e diabetologi ed
altri medici specialisti in grado di affrontare le problematiche multisistema che la patologia
induce nelle persone colpite.

Il Centro per la cura dellObesita grave della Casa di Cura Leonardo di Vinci (Firenze),
struttura accreditata dal Servizio Sanitario Nazionale, € un centro deccellenza per il
trattamento dellobesita e delle malattie ad essa correlate. E un centro accreditato dalla
SICOB (societa italiana di chirurgia dellobesita e delle malattie metaboliche) e dalllFSO (
federazione internazionale di chirurgia dellobesita).

Il Centro, diretto dal Dott. Francesco Furbetta, si pone come un attrattivo polo scientifico
per le pubblicazioni e partecipazioni a congressi e per lorganizzazione di un meeting con
partecipazione internazionale, ormai divenuto un atteso appuntamento, e che

questanno si svolgera il 22 al 23 Novembre 2013. Il convegno dal titolo Chirurgia bariatrica:
il Centro interdisciplinare per un senso allatto chirurgico & un incontro, rivolto ad esperti
chirurghi del settore, provenienti da tutta Italia e dallestero, in cui la strategia di
trattamento, le proposte e le tecniche innovative del Centro vengono illustrate e offerte ai
partecipanti con presentazioni e interventi chirurgici in diretta.

Nella struttura ho trovato il luogo ideale per far confluire le diverse componenti,
organizzative, umane, strutturali, strumentali nella costituzione di un centro
interdisciplinare, strumento indispensabile per il trattamento della malattia dellobesita e
delle rilevanti manifestazioni correlate spiega il dottor. Furbetta - Il Centro si fa carico del
paziente obeso attraverso un percorso che prevede inquadramento diagnostico,
indicazione e trattamento e successivi controlli. Lintervento chirurgico induce calo
ponderale limitando la capacita gastrica al cibo o riducendo il suo assorbimento
intestinale, permettendo ai componenti del team interdisciplinare di modulare terapie,
correggere il primitivo disturbo nutrizionale, ripristinare una corretta attivita motoria e
istituire una eventuale chirurgia ricostruttiva. Il Centro ha assunto un crescente ruolo nel
panorama nazionale ed internazionale per i diritti derivanti dalla mole e qualita del lavoro
svolto, per le innovazioni proposte sia in ambito strettamente chirurgico che nella
organizzazione del team interdisciplinare. Ogni anno il centro esegue in media circa 500
procedure endoscopico-chirurgiche e circa 700 pazienti entrano nel percorso diagnostico
terapeutico.

Dal punto di vista chirurgico viene proposto un trattamento sequenziale per ridurre rischi,
trattamenti in eccesso e fallimenti.

In questo percorso il palloncino intra-gastrico (BIB), il bendaggio (GB) e il bypass
gastro-intestinale funzionale (FGB-tecnica personale) costituiscono gli elementi basilari tra
loro correlati per il miglior risultato. Le altre procedure, sleeve gastrectomy (SL), plicatura
gastrica vengono indicate in casi specifici.

Esaminando i risultati ottenenti da una ricerca americana effettuata sui risultati provenienti
dai piu importanti centri internazionali, tra i quali il Centro della Casa di Cura Leonardo, ad
un anno dallintervento di bendaggio gastrico la percentuale di perdita di eccesso di peso &
del 39,8% e il BMI (indice di massa corporeo) si riduce dal 45,1% al 37,7%.

Proprio questo anno la struttura festeggia i 50 anni di attivita spiega il Dott. Stefano
Marianelli in rappresentanza della Casa di Cura Leonardo - da sempre si & contraddistinta
per la sua vocazione chirurgica e da circa 10 anni, con larrivo del Dott. Furbetta, si &
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contraddistinta come punto di riferimento nazionale della chirurgia bariatrica per la cura
dellobesita grave. Siamo ben lieti di ospitare questo evento che propone la struttura come
centro chirurgico deccellenza e parte attiva integrante del sistema sanitario nazionale.

Fonte: Ufficio stampa
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n terzo del cibo che
ogni anno 'uomo
produce viene spre-

?,
|
§
i

~ cato: le cifre parlano
di 1,3 miliardi di tonnellate di
alimenti (fonte Fao) che
equivalgono a un danno eco-
nomico mondiale di 550 mi-
liardi di euro. Un dato che fa
riflettere se si considera che
quasi 9oo milioni di persone
nel mondo sono denutrite.
Non & solo la «semplice»
confezione scaduta che dal
frigo passa alla spazzatura, a
contribuire allo sciupio. «I1
problema € pili complesso -
illustra Riccardo Valentini,
membro dell’advisory board
del Barilla center for food and
nutrition (Bcfn) - basti pen-
sare che il 30% del cibo pro-
dotto nei Paesi in via di svi-
luppo non arriva nemmeno
agli agglomerati urbani degli
stessi Paesi, a causa della
mancanza di infrastrutture
come le strade e di industrie
di trasformazione capaci di
conservare gli alimenti».

A sottrarre ulteriori risorse
per I'alimentazione & 1'uso
dei terreni agricoli per la pro-
duzione di biocombustibili
(il'7% del totale dei terreni nel
mondo). «Si sta evidenzian-
do poi un fenomeno - chiosa
Valentini -, visibile soprat-
tutto nel continente africano
e sud americano, quello del-
I'accaparramento delle terre.
Le nazioni ricche acquistano
grandi appezzamenti di terra,
li sfruttano e importano, a
basso costo la produzione per
il proprio mercato interno,
impoverendo ulteriormente
civilta gia povere». La penu-
ria di viveri in alcune parti
del mondo stride con I'ab-
bondanza a disposizione in
Occidente, che consuma ca-
lorie in eccesso. Aumentano i
casi di obesita, anche infanti-
le, e conseguentemente le
problematiche cardiocircola-
torie, di diabete che rischiano

di ridurre I'aspettativa di vita
proprio nei paesi piti ricchi.

Lo spreco del cibo, 1'uso
delle derrate per «alimenta-
re» le vetture e 'obesita sono
tre macro paradossi del-
I'umanita del ventunesimo
secolo al centro della discus-
sione del 5° Forum interna-
zionale sul cibo e la nutrizio-
ne che si svolge all'Universita
Bocconi di Milano oggi e do-
mani. Quasi fossero «una
scorciatoia della verita» - co-
me scrisse nel Grillo parlante
Roberto Gervaso - le con-
traddizioni del mondo del-
I'alimentazione squarciano il
velo d’ipocrisia che nasconde
la situazione globale. E tra-
ghettano la discussione
avanti di 18 mesi quando Mi-
lano con I'Expo 2015 sara la
capitale mondiale del sosten-
tamento. L'incontro tra pre-
mi Nobel, docenti universita-
ri, scienziati ed esperti, orga-
nizzato dal Benf intende pro-
prio riaccendere il dibattito
sui temi dell’esposizione lan-
ciando una sfida: cogliere
I'occasione, irripetibile, per
sottoscrivere un protocollo,
sulle orme di quello sull’am-
biente e sull’energia. «Gli
scopi sono tanto importanti
quanto improrogabili - illu-
stra Valentini -. Vorremmo
preparare un testo in questo
forum e poi proporre al Go-
verno italiano di farsene pro-
motore nel mondo.

Gli obiettivi sono gia defi-
niti: entro il 2020 occorre ri-
durre del 50% gli sprechi ali-
mentari; si deve fissare un
tetto all’'uso dei terreni agri-
coli destinati a biocarburanti
(proposto il 5%); e si deve
promuovere con forza uno
stile di vita che riduca i pro-
blemi di salute legati all’ali-
mentazione». «Il1 premier
Letta ha gia accennato a que-
sto tema durante il suo inter-
vento all’Onu lo scorso set-
tembre - commenta Maurizio

Martina, sottosegretario alle
Politiche agricole, forestali e
ambientali con delega a Expo
2015 -. Il 2014 sara un anno
fondamentale per proporre il
protocollo ai partner europei
- all'Ttalia spettera il semestre
di presidenza dell’Unione-.
Poi tocchera all’Expo 2015.
L'Italia ha 1 numeri, e la tradi-
zione culinaria (la Dieta me-
diterranea é Patrimonio im-
materiale dell’'Umanita, ndr)
per farsi promotrice dell’ini-

ziativa a patto che I'impegno
sia condiviso da pubblico e
privato».

E proprio l'incontro della
Bocconi & I'esempio di questo
«impegno condiviso», ma
anche I'occasione per dare
visibilita alle idee di giovani
ricercatori universitari. Du-
rante il Forum di Milano, si
terra la premiazione della se-
conda edizione del Young
Earth Solutions (promosso
da Befn) che ha raccolto 30
idee (10 finaliste e 20 che
concorrono per il premio
Best of the web) provenienti
da 16 Paesi in tutto il mondo
che spaziano dalla Entomo-
fagia, con la proposta di alcu-
ni ricercatori americani di
utilizzare sorgo e grilli suda-
nesi per sfamare la Terra, a
progetti come Value+ che si
propone di migliorare la di-
stribuzione alimentare negli
slum urbani, i quartieri pit
degradati, presentato da tre
ragazzi del Bangladesh. I vin-
citori, come € accaduto I'an-
no passato per Federica Mar-
ra (27 anni) che sta conclu-
dendo un Master alla Leiden
University (Paesi Bassi),
avranno la possibilita di en-
trare nel Think Thank del
Bcfn per portare avanti i loro
progetti.

Simone Fanti
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Benzine bio

| biocarburanti destinati
alle vetture sottraggono
terra ad uso agricolo
alimentare

Obesita

L'eccesso di calorie della
dieta occidentale mette
in pericolo la salute e
riduce I'aspettativa di vita
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Il comportamento L'indagine di «Altroconsumo» e i consigli nell'ltalia della crisi

«Serve un corso di economia domestica
Non sappiamo conservare gli alimenti»

E ast food, ristoranti familiari o chic:
_ negli Usa non c’é differenza. Da al-
meno 15 anni i camerieri consegna-
no, assieme al conto, a ciascun tavolo
la sua doggy bag. Niente a che fare con
il cane. Semplicemente, un contenito-
re con il cibo avanzato. Lo prende an-
che Michelle Obama. Ma gli italiani
storcono il naso. «E un problema cul-
turale. A noi sembra brutto», com-
menta Franca Braga, responsabile Ali-
mentazione e Salute di Altroconsumo.

Siamo entrati nel nuovo Millennio.
La crisi economica ci ha resi consu-
matori pili consapevoli. Eppure, il no-
stro pianeta spreca ogni anno 1,3 mi-
liardi di tonnellate di cibo. Piccoli ge-
sti, inconsapevoli, che portano nella
spazzatura quattro volte il necessario
per nutrire gli 868 milioni di affamati.
Numeri da vergogna. Basti pensare
che lo spreco giornaliero di ciascun
abitante della Terra equivale a 2.054
calorie, pari al fabbisogno medio di
una persona secondo I'elaborazione
del Barilla Center for Food and Nutri-
tion che harilevato I'impatto ambien-
tale degli sprechi dal campo alla tavo-
la: 4 milioni di tonnellate di CO2, un

quarto dei tagli richiesti da Kyoto.
«Non é solo un problema ecologico
e economico, & anche una questione
etica. Le campagne di sensibilizzazio-
ne e la maggiore attenzione al rispar-
mio hanno aumentato la percezione
sugli sprechi alimentari; ma nelle case
persistono comportamenti sbagliati,
sebbene nessuno ammetta di buttare
via cibo». Franca Braga sintetizza cosi
il risultato dell'inchiesta condotta da
Altroconsumo su dieci famiglie italia-
ne (Quel cibo grida vendetta, novem-
bre 2013): «Servirebbe un corso di
economia domestica. La gente non sa
come, dove e quanto conservare gli
alimenti». Sapevate che quando cuci-
niamo un alimento scongelato pos-
siamo ri-congelarlo? E che a ciascuna
categoria alimentare spetta un ripiano
del frigorifero? Frutta e verdura cruda
vanno nei cassetti; pesce e carne cru-
de al primo piano, cotte al secondo;
affettati e formaggi piu in alto; con-
serve aperte e uova ancora pili su. Una
regola per tutti: in evidenza i prodotti
con la data di scadenza pili vicina.
Prima ancora che frigorifero e free-
zer, devono essere intelligenti la spesa

(con la lista) e la cucina (occhio alle
quantita). Altroconsumo aggiunge di
non fare mai la spesa a digiuno, né
farsi trascinare dalle promozioni. «I1
single che acquista ogni giorno la sua
cena butta meno delle famiglie che
fanno rifornimenti al supermercato e,
pensando di risparmiare, comprano
prodotti inutili», dice la responsabile
del centro sull’alimentazione dell’as-
sociazione dei consumatori. Strategie
anticrisi? Suggerisce di guardare alla
Grecia, che dal 1° settembre consente
ai supermercati di vendere a basso co-
sto riso, pasta, olio, biscotti o conser-
ve scadute, da una settimana a tre me-
si dopo la data indicata.

Attenzione; la dicitura «consumare
preferibilmente» significa che gli ali-
menti sono commestibili anche dopo
il giorno indicato. «Dobbiamo rico-
minciare a fidarci dei nostri sensi:
apriamo, odoriamo, assaggiamo pri-
ma di buttare». E i resti? «Non tutti
hanno voglia di friggere le bucce di
patata come Lisa Casali (food blog-
ger). Recuperiamo pero —invita Braga
- il valore del cibo!».

Caterina Ruggi d'/Aragona
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Le cifre di uno scempio

LO SPRECO ALIMENTARE IN OCCIDENTE

La guida Il Forum Barilla si svolge oggi e domani

all'Universita Bocconi di Milano. Oggi € dedicato ai dieci
team finalisti del premio Bcfn Yes e alla testimonianza di

Federica Marra, vincitrice dell'edizione 2012. Domani
interverranno tra gli altri: Enrico Letta (in

26-11-2013
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COMPORTANO UNO SPRECO

*tep = tonnellate equivalenti di petrolio

campi
da basket

4
| prodotti lasciati Lo spreco
nei Campi IN TOTALE dicibo
98.000 tep* o nell'industria
186.000 alimentare
tep* 88.000 tep*
» PR

Una quantita capace di riscaldare 122.000

W appartamenti da 100 mq per 1 anno

Fonte: elaborazione BCFN da FAO (2011) —Kummu etal. (2012) — Segré e Vittuari (2013) CDS

videoconferenza), Marcela Villarreal della Fao; Tony
Allan, padre del Water Footprint. www.barillacfn.com
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L'entomofagia Dati scientifici e resistenze culturali

Nutrienti, ecologici
«ET'ora di infrangere
il tabt degli insetti»

Sono gid in 2 miliardi a consumarli
E in Occidente comincia il dibattito

di GIOVANNI CAPRARA

{ embra proprio che anche I'Occiden-
te debba presto ampliare il panora-
* ma alimentare includendo nella die-
A..» taqualcosache, al solo pensiero, og-
gi ci fa rabbrividire: gli insetti. Sono stati
tra i primi abitanti della Terra e ora rappre-
sentano il piu grande raggruppamento
animale che si conosca sul nostro pianeta.
Ne esiste addirittura un milione di specie.
Quindi & una risorsa sterminata a cui attin-
gere. Se noi, parlandone, arricciamo il na-
* 80, in realta ci sono gia due miliardi di per-
sone in Africa, Asia e America Latina che si
alimentano di cavallette, bruchi, formiche
e simili.

Negli Stati Uniti e in Europa si possono
trovare alcuni ristoranti come I'Oyamel di
Washington, il Guelaguetza di Los Angeles
che servono taco con cavallette, bachi da
seta in salsa di soia, zucchero e pepe, oppu-
re cavallette con contorno di cipolle, pepe-
roncini e pomodori. Ma sono rarita pit le-
gate ad una moda da ecologisti elitari. <Ep-
pure conviene abituarsi perché dal 2020
non avremo molte alternative» ha dichia-
rato in un’intervista a Wired Marcel Dicke
dell'Universita olandese di Wageningen, il
principale ateneo lmpegnato in Europa
nell'entomofagia, cioé nel consumo di in-
setti.

La popolazione mondiale ha gia supera-
to i sette miliardi di abitanti e nel 2050 arri-
veremo a nove miliardi. «Questo pone il
problema di come garantire a tutti un equi-
librato apporto alimentare — afferma Ro-
berto Valvassori, ordinario di zoologia al-
I'Universita dell'Insubria -. Quindi & neces-
sario ricercare fonti alimentari sostenibili
per non compromettere Ia biodiversita e le
risorse territoriali idriche e forestali». E la
risposta € legata proprio agli insetti. Per
sollecitare e sostenere un impegno da parte
delle nazioni in generale, e di quelle occi-
dentali in particolare, nel maggio scorso la
FAO ha diffuso un rapporto dal titolo elo-
quente: «Insetti commestibili: prospettive
future per la sicurezza alimentare e il nutri-
mento animale» affermando che una dieta
a base di insetti contiene gli stessi valori
proteici della carne. Il documento diffuso

Cibo di strada Una donna a Bangkok prepara grilli fritti da
degustare in pausa pranzo. (Foto Corbis)

capillarmente precisa che almeno 1900
specie di questi animaletti sono gia consi-
derati commestibili ma si rende pure conto
che in Occidente esiste prima di tutto un
pregiudizio culturale da abbattere. Come &
accaduto anche in passato con nuovi cibi.

Quando, ad esempio, il pomodoro venne
introdotto nel nostro mondo era visto co-
me una pianta ornamentale e solo pili tardi
arrivo nel piatto. «Gli insetti sarebbero
preziosi — come nota il rapporto - in un
cambiamento salutare del nostro meni per
combattere l'obesita (stranamente poco
diffusa in Africa dove appunto il ricorso
agli insetti & praticato).

Ma l'agenzia delle Nazioni Unite va oltre
e guarda anche al riorientamento degli al-
levamenti. Gli insetti sono ovunque, si ri-
producono rapidamente, crescono altret-
tanto velocemente ed hanno un basso tasso
di impatto ambientale. Per produrre un
chilogrammo di insetti bastano due chili di
vegetali mentre per un chilogrammo di
carne bovina ne occorro-
no dieci. In aggiunta c’e
'aggravante dei gas serra
emessi in rilevante
quantita per mantenere
gli allevamenti.

. Intanto fioriscono le
iniziative per diffondere
la nuova visione alimen-
tare, anche in Italia. Nel
giugno scorso l'azienda
sanitaria di Lonigo in
provincia di Vicenza ha
organizzato un interes-
sante convegno dedicato
proprio al tema analizza-
to sotto gli aspetti sanita-
ri, culturali e di controllo
dei nuovi cibi. Qualche
settimana dopo I'Univer-
sita dell'Insubria affron-
tava I'argomento nell'in-
contro «Entomofagia, il
futuro ha sei zampe» e
successivamente a Lon-
dra, citta sempre sensi-
bile alle visioni pi1 avan-
zate, si & tenuto addirit-
tura il Pestival 2013 ri-
volto soprattutto all’arte
del cibarsi con gli insetti.
Presto non ci sara alter-
nativa rendendoci conto che la prospettiva
non & poi cosi terribile (anche se non faci-
le). Piu che le papille gustative dobbiamo
pero convincere i nostri neuroni, le nostre
abitudini, il nostro modo di sentire.

© RIPRODUZIONE RISERVATA
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Le proprieta di sette specie commestibili

Brichi Mopane Sono serviti bolliti, salati o essiccati al sole. Il ferro contenuto equivale a
quello di una bistecca. Sono ricchi di calcio, fosforo, zinco, manganese e sodio.
Chapulines Sono delle cavallette servite arrosto e condite con aglio, succo di lime e sale.
Bruco Crudo ha il sapore delle mandorle, cotto & come il pollo arrosto, Contiene Omega 9.
Termiti Si cucinano al vapore in foglie di banano in Sudamerica e in Africa. f 38% delle
termiti & costituito da proteine ma hanno pure abbondanza di ferro, acidi grassi e calcio.
Punteruolo africano Contiene potassio, ferro, fosforo e acidi grassi polinsaturi.

Cimici Vengono cotte per eliminare il loro odore e possono essere arrostite.

Coleottero O verme della farina. Contiene rame, sodio, ferro e molti grassi insaturi.
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E ancora presto
per una cucina
con le larve

di ROBERTO PERRONE

E ricordate, se vi sembra
« I buono, mangiatelo».
Cosi Andrew Zimmern, apre e
chiude uno dei programmi di
cucina meno convenzionali
della tv: «Orrori da gustare»,
originariamente «Bizarre
Foods» . Andrew ha girato (e
gira: nell’ultima puntata 'ho
lasciato che trangugiava
sanguinaccio di maiale per
colazione a Santa Fe) il mondo
alla ricerca dei cibi pill
incredibili che, ovviamente, ha
anche mangiato, altrimenti che
divertimento c¢’é? Da lui ho
imparato che si pud mangiare
di tutto, dal cuore di cobra ai
pipistrelli, da certi strani
uccelli marini, simili ai
gabbiani, agli insetti,
naturalmente. Scorpioni, larve
dell’albero del cocco o della seta
(queste ultime ottime ricoperte
di cioccolato), cavallette (in
bruschetta), formiche (in
pastella). E un programma
molto istruttivo, perché rivela,
oltre alla ricchezza di un cibo
impensato e alternativo che
potrebbe rappresentare una
forma di sopravvivenza anche
per noi, che mangiare gli
insetti non é una stranezza,
ma fa parte di una cultura. Il
problema é proprio questo, il
contesto. L'interesse per le
cucine esotiche é cresciuto
anche in Italia, con la
moltiplicazione di ristoranti
(pilt 0 meno affidabili) ma
quello che troviamo su queste
tavole si avvicina al nostro
gusto. Nelle cucine indiane,
‘cinesi, giapponesi, esistono
anche cibi e preparazioni
estremi. Ci si pu0 spingere oltre
un certo limite per curiosita o
spirito di avventura, ma alla
fine torneremo sempre qua,
alla migliore cucina del mondo,
la nostra. Potendo scegliere,
perché mangiare le cavallette
al posto dei tonnarelli cacio e
pepe o dei pansotti con la salsa
dinoce? Se vi sembra buono,
mangiatelo, dice Andrew. E
ancora troppo presto perché un
coleottero finisca in un piatto
davanti a noi.
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L'esperienza Last Minute Market compie 15 anni. Lo spin-off dell’Ateneo di Bologna ha scritto la risoluzione europea sugli sprechi. Sottoscritta da 700 sindaci

Strategia del «Km 0»: cosi le eccedenze vanno a chi ne ha bisogno

{" uasi g miliardi di euro,
U ciot mezzo punto di

prodotto interno lordo.
Tutti nella pattumiera e a met-
terceli ogni anno sono gli italia-
ni, buttando circa 213 grammi
di cibo a settimana che non con-
siderano pili mangiabile, al co-
sto di 7,06 euro a famiglia.

Un atto scellerato certificato
dall’osservatorio Waste Watcher
che non puo non aver ripercus-
sioni sul lungo periodo. Ma
qualcuno da 15 anni a questa
parte si sta battendo contro que-
sto sperpero: € il Last Minute
Market, il progetto per favorire il
riutilizzo alimentare partorito
da Andrea Segre, direttore del
dipartimento di Scienze agroali-
mentari dell'Universita di Bolo-
gna e recentemente nominato
coordinatore del Board anti-
spreco dal ministro Andrea Or-
lando.

Come le venne l'intuizione
di Last Minute Market?

7 I

Quando andai a visitare un
ipermercato dove lavorava un
mio ex studente. Dietro le quin-
te c’erano quantita enormi di ci-
bo portate via a due giorni dalla
scadenza che stavano diventan-
do rifiuti. Una cosa assurda! Co-
minciai a studiare quanti soldi
valeva, chi poteva consumarlo,
feci ricerche e tesi di laurea e poi
nacque il Last Minute Market
come spinoff dell’'Universita di
Bologna. Ci abbiamo messo 4
anni a costituire questo progetto
che unisce solidarieta e utilita.

Come funziona?

E una piccola societd, con tre
soci a tempo pieno e altri dieci
collaboratori. Si tratta di racco-
gliere I'invenduto e di farlo con-
sumare nei pressi. Per esempio
siamo partiti con un ipermerca-
to a Bologna dove gli enti carita-
tevoli 1i vicino potevano andare
a prendere le eccedenze. Ridu-
cendo tempo e trasporti abbia-

i prodotti

di volontar

Bologna

Un terzo finisce nella pattumiera

Obesita e biofuel, altri temi scottanti

A Milano si prepara un protocollo

prossimi alla
scadenza so-
no donatiad
associazioni

to. Adestra
Andrea Se-
gre, preside
diAgrariaa

mo reso questo progetto auto-
sostenibile.

Quali iniziative avete messo
in campo?

Nel 2010 abbiamo portato un
documento, firmato tra i tanti
da Dario Fo, alla commissione
europea Agricoltura per dire ba-
sta alle cose buone che da anni
vedevamo finire nel bidone. I1
parlamento europeo ha prodot-
to una risoluzione contro lo

spreco che ha aperto la strada

alla Fao e altre organizzazioni
internazionali.

Epoi?

L'osservatorio Waste Watcher
realizzato dal mio dipartimento
e da quello di Statistica per capi-
re come mai buttiamo via ali-
menti. Mi sono inventato la Car-
ta per i sindaci, che traduce in
italiano la risoluzione europea.
L’anno scorso a Trieste 175 sin-
daci ’'hanno sottoscritta e le fir-
me ora sono oltre '700. Abbiamo
indicato 10 cose da fare a costo

Eticamente

ia-

zero, dai progetti di riuso al re-
cupero obbligatorio delle mense
scolastiche.

Nel 2075 la popolazione

mondiale avra 2 miliardi di
persone in pit da nutrire. Co-
me affrontare questa emer-
genza?

Non dando 'eccedenza a chi
ha bisogno, bensi prevenendo
lo spreco. Nei Paesi in via di svi-
luppo bisogna migliorare le in-
frastrutture e la conservazione
del cibo. Da noi tocca insegnare
I'educazione alimentare, chiari-
re le etichette, cambiare il
packaging.

E noi nel nostro piccolo cosa
possiamo fare?

Dare valore al cibo. Prendia-
mo quello che ci serve quando
facciamo la spesa, usiamo il fri-
gorifero per conservare e non
per stipare, quando cuciniamo
usiamo tutto e ricicliamo.

Andrea Rinaldi

© RIPRODUZIONE RISERVATA

Due soluzioni

«l Paesiin via di
sviluppo devono
imparare a conservare.
Noi a mangiare bene»
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ensate che i fuoripasto
nuocciano sempre e
comunque alla vostra
linea? Vi sbagliate. Ma
Al molto dipende, ovvia-
mente, dal tipo di snack. Diversi
studi si sono postil’ obiettivo di
identificare lo snack “ideale”, in
grado di raggiungere un dupli-
ce risultato: migliorare la quali-
ta della dieta, e cioé aumentare
il quantitativo di sostanze nu-
tritive e protettive (come vita-
mine, minerali, fibra) e non far
spostare verso destra I'ago della
bilancia. O addirittura farlo
spostare a sinistra. In uno di
questi studi, appena pubblicato
dall’ European Journal of Clini-
cal Nutrition, si & visto che I'ag-
giunta alla dieta abituale, per 4
settimane, di 40 grammi di
mandorle (pari a 250 kcal) al
giorno, riduceva il senso di fa-
me al pasto successivo, soprat-
tutto quando le mandorle veni-
vano mangiate come fuoripa-

A confronto
Alimenti Proteine Grassi Carboidrati | Energia} Contengono
(peso hetto) g g g keal
15 mandorle : Vitamina Emg 5,2,
secche 44 11 09 121 | potassiomg 156
(g20) fibrag 25
5pugne ng 0o an | Potassiomg 330,
secche(gag) 0% 02 22 | BB g at
Una banana | Potassio mg 525,
Yogust intero Calciomg 15

i g 156,
(gui\zvsa,)setto, 47 49 54 82 fermenti fattici

nale per il contenuto di grassi

teine, magnesio) veniva com-
pensato da una riduzione delle
calorie assunte successivamen-
te e, difatti, le calorie giornal-

panti alla ricerca non aumenta-
vano e neppure il loro peso.
In un’altra ricerca, pubblicata

“buoni”, vitamina E, fibra, pro- |

mente introdotte dai parteci- |

CORRIERE DELLA SERA

ne di mangiare, come fuoripa-
sto, per due settimane, prugne

secche e, per altre due, biscotti-

leggeri con un pari apporto ca-
lorico. Con entrambi gli spunti-
ni non si sono osservate varia-
zioni di peso; tuttavia, rispetto
ai biscotti, le prugne migliora-
vano la qualita della dieta (in
particolare per i contenuti di

Snack salutari Via libera a frutta fresca, ma anche secca

Lo spuntino ideale
per perdere peso
(moltiplicando i pasti)

| ameta mattina e a meta pome-

riggio — commenta Mariange-
la Rondanelli, professore di
Scienze e tecniche dietetiche
applicate, all’'Universita di Pavia
— ha il vantaggio di mantenere
elevato il senso di sazieta a lun-
go termine: ecco perché gli
spuntini, se scelti opportuna-
mente, possono perfino aiutar-
¢i a raggiungere o a mantenere
un peso adeguato.

Ma allora su che cosa biso-
gna puntare ? « La scelta — ri-
sponde Rondanelli — deve es-
sere variata nella settimana per
soddisfare nel modo piti ampio
possibile i fabbisogni di tutti i
nutrienti; perfetta, quindi, tutta
la frutta fresca (anche la bana-
na, per il suo ottimo contenuto
in potassio e buono in fibra, a
fronte di un contenuto calorico
solo lievemente superiore agli
altri frutti), da alternare alla
frutta secca, alla frutta oleosa
come noci, mandorle, nocciole,

sto. Insomma, I'aggiunta delle | dalJournal of the American Die- | potassio e fibra) ela funzionali- | eallo yogurt».
mandorle (alimento molto vali- | tetic Association, € stato invece ' ta intestinale. : C.F.
do dal punto di vista nutrizio- | propostoaunatrentinadidon- | «Il consumo di snack salutari ©RPRODUZONE RISERVATA
dimentazione 43
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TrendLe proiezionial 2050 nel paper del «Barilla Center for Foodand Nutrition » presentatoaMilano

™

pesa pubblica La minaccia dell'obesita

La cura di persone sovrappeso rischia di portare al 106% del Pil budget sanitario
Il campanello d'allarme suona anche per i bimbi. Un euro in prevenzione ne vale tre

DI FAUSTA CHIESA

e casse dello Stato?

Rischiano di rimanere

schiacciate dal peso

degli obesi. Quando si
parla di sostenibilita della spe-
sa sanitaria pubblica, le proie-
zioni si concentrano sull'im-
patto della componente de-
mografica e di quella econo-
mica. Ma c'¢ una variabile
altrettanto importante, che —
se trascurata — rischia di
mandare fuori controllo il si-
stema nei prossimi decenni: ¢
lobesita. Le stime, conlenute
in un paper del Barilla Center
for Food and Nutrition, che il
26 e 27 novembre organizza
all'universita Bocconi di Mila-
no il 5° Forum mondiale sulla
nutrizione e l'alimentazione,
sono chiare: gli obesi incide-
ranno sulla spesa sanitaria piu
del previsto.

i numerd
Ecco i calcoli e lo scenario.
Nel 2010 la spesa per la sanita

(113,5 miliardi di euro) era pa-
ri al 73% del Pil, nel 2050 la
percentuale sul Prodotto in-
terno lordo salira al 9,7%
(281,5 miliardi). Questo, se ci
si basa sull'ipotesi che il qua-
dro epidemiologico (cioé la
frequenza e la ricorrenza delle
malattie) non cambi. Il fatto &
che non sara cosi, perché le
persone obese e in sovrappeso
sono destinate ad aumentare,
in Italia molto pit che in altri
Paesi europei. «LTtalia & sotto
la media Ocse per I'obesita de-
gli adulti — spiega Camillo Ri-
cordi, membro dell’Advisory
Board del Barilla Center for
Food and Nutrition, scienziato
e direttore del centro sul dia-
bete all'universita di Miami —.
Ma preoccupa l'obesita infan-
tile: il tasso di bambini italiani
in sovrappeso ¢ del 31,6%, ap-
pena sotto quello degli Stati
Uniti e piti del doppio rispetto
alla Francia. Si tratta di un ve-
ro campanello d’allarme».
Altro che dieta mediterra-
nea. Tra junk food e sedenta-
rieta, I'Ttalia & diventata inso-

spettabilmente uno dei Paesi
pitt a rischio. I bambini obesi
sono I'11% della popolazione.
Si stima che il numero di per-
sone adulte sovrappeso au-
mentera del 24% medio an-
nuo fino al 2025 e del 2,8%

medio annuo dal 2025 al
2050. A causa delle conse-
guenze probabili dell'obesita
(malattie cardiovascolari, dia-
bete, alcuni tumori) si ipotizza
che il costo sanitario di una
persona adulta obesa sia in
media 1.400 euro superiore ri-
spetto alla media pro-capite.
Incrociando i dali, si arriva a
una previsione al 2050 che
porta a un maggior onere per
circa 24,3 miliardi, con un’in-
cidenza della spesa sanitaria
sul Pil pari a circa il 10,6%. «A
livello politico ci si sveglia
quando c'¢ I'emergenza —
commenta Camillo Ricordi —
ma la situazione ¢ tale da im-
porre subito un impegno col-
laborativo tra politica, indu-
stria, scuole e famiglie. Ogni

euro investito in prevenzione

[

| 26 e 27 novembre

all'universita Bocconi di
Milano, il Barilla Center for
Food and Nutrition
organizza il 5° Forum
mondiale sulla nutrizione e
I'alimentazione. Esperti
mondiali e opinion leader
offriranno 1a loro visione sul
cibo, sulla nutrizione e sulla
sostenibilita.

una piccola parte di quel 3% di
spesa sanitaria che i Paesi Oc-
se spendono in media in pre-
Venzione».

Al contrario, i governi sono
tendenzialmente refrattari a
ricorrere a strumenti normati-
vi o fiscali, soprattutto per il
timore di un conflitto con le
industrie. «Personalmente so-
no, invece, piuttosto favorevo-
le alle leve fiscali — conclude
Ricordi —. Ci sono cibi e bibi-
te che contengono ingredienti
poco sani (eccesso di sale o

zuccheri, grassi trans) spesso
introdotti allo scopo di farne
aumentare il consumo. Tas-
sarli potrebbe un modo per
disincentivare il consumo e fi-
nanziare le spese pubbliche
per sovvenzionare alimenti
pit in linea con lalimentazio-
ne corretta». Non € un caso se
—dopo quella contro il fumo —
la prossima class action negli
Stati Uniti potrebbe essere
verso alcuni componenti del-
I'industria alimentare.

©® RIPRODUZIONE RISERVATA

significa tre euro di risparmi
in spesa sanitaria futura. Ma
non sono risultati a breve ter-
mine e ci vuole uno sforzo col-
lettivo».
Cura

Prevenire ¢ (anche econo-
micamente) meglio che cura-
re. Ma che cosa fanno i gover-
ni per la prevenzione? I paesi
europei stanno intensificando
gli sforzi per incoraggiare
unalimentazione sana e uno
stile di vita attivo con iniziati-
ve rivolte ai bambini in eta
scolare, come l'introduzione
di cibi sani nei menu scolastici
e nei distributori automatici,
programmi di educazione alla
salute e messaggi di promo-
zione che incoraggiano I'uso
della bicicletta o gli sposta-
menti a piedi. «Una simile
strategia — riporta il paper
— coslerebbe non piu di 15
euro in Giappone e nel Regno
Unito, 17 euro in Italia e 24 eu-
ro in Canada, una quota infini-
tesimale, quasi impercettibile,
della spesa sanitaria di questi
Paesi, che costituirebbe solo

§udizso Camillo Ricordi,
idvisory board Barilla center
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Un costo sociale

La spesa per l'obesita in % sulla spesa sanitaria

5-10

A

ITALIA.

Francia

Andamento del rapporto spesa sanitaria/pil.
Previsioni nel caso base e nell'ipotesi di aumento dell'obesita

[ Casobase J Casoaumento obesita

2015 2020 2025 2030 2035 2040 2045 2050
Fonte: The European House Ambrosetti, 2011

b Il bisogno di educazione alimentare
L'incidenza dell'obesita per fasce di eta sulla popolazione totale

. Francia ‘& 38% Bambino Ml Adulto
i 20%
Germania A 52% Media Paesi Ocse
MUA () %
A z 9 E
Regno Unitow 61% g
ST | I —— z
Brasie (& mu— 1, ; 5
T 0, 5 X 2
i o o Ll z
x & (1) i
s Py — §
: 15% %
Giappone @ st 25% g

Unaccordo contro gli sprechi invista diExpo

Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario, non

riproducibile.




la Repubblica

paa  21-11-2013
Pagina 48
Foglio 1 f 2

JOHN PRESCOTT *

ome mai un piatto ci piace e un
altro no? Cosa determina i no-

7 stri gusti alimentari? L'uomo,
come gli altri mammiferi, quando na-
sce hauna predilezione perle cose dol-
ci. Questo si spiega con il fatto che lo
zucchero ci da carboidrati e calorie,
ciogcifavivere. E quindiuna questione
disopravvivenza.Stessacosavaleperle
cose salate. Senza sale moriremmo e il
nostro organismo ci spinge a mangiar-
lo. L’amaro invece ai bambini non pia-
ceeilmotivorisiedein unaformainna-
ta di protezione: quel gusto infatti ci
mette in guardia, perché & proprio di
molti alimenti velenosi. Poi ¢’¢ I'uma-
mi,unaltrosaporecheciattiradallana-

TraiZ2eid anni
i bimmbi attraversano

la ““food neophobia”,
la paura di mangiare

Cose nuove

scita. Provate a dare una zuppa di ver-
dura a un bambino molto piccolo. Pro-
babilmente nonla mangera. Aggiunge-
teci del glutammato, un additivo che ha
proprio quel sapore, e vedrete che la fi-
nira contento. Siccome I'umami ¢ lega-
to spesso alla carne, l'attrazione che
esercita & dovuta alla necessita del cor-
po di approvvigionarsi di proteine.
Iprincipicheho appenaspiegatoval-
gono in tutto il mondo, sono identiciin
Asia come in Sud America, perché han-
no una base biologica. Noi abitanti del-
la terra partiamo tutti nello stesso mo-
do. Ma il gusto poi viene modificato da
vari fattori e si differenzia in mille rivoli.
Bisogna considerare l'influenza del-
I'ambiente esterno, che inizia prestissi-
mo, quando si & ancoranel grembo del-
la madre. Se si prova un cibo piu voite,
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alla fine ci piace. Succede un po’ come
con una canzone trasmessa alla radio.
Magari all'inizio non la apprezziamo
ma dopo alcuni ascolti iniziamo a co-
gliere vari aspetti e sfumature che ci
piacciono. E se nostra madre quando
era incinta mangiava spesso una certa
pietanza, questa ci piacera anche da
grandi. Ovviamente influisce anche la
societa, e diverso nascere in Giappone
o in Messico, perché ci sono costumi
alimentaridiversi. Hannounruolofon-
damentale i genitori. Quanti bambini
piccolivediamoalristorantechecerca-
no di mangiare quello che e stato ordi-
natodal padreolamadre? Questarego-
lahaun’eccezione interessante. Quasi
tuttiattraversanotrai2ei5anniunafa-
sechevienedefinita “food neophobia”,
cioe la paura di mangiare qualcosa di
sconosciuto. Siritiene che sialegata al-
lacrescitaeancheinquesto casoscatta
un innato meccanismo di protezione.
Intorno ai 2 anni i bambini iniziano a
camminare, quindi possono spostarsi
eavere adisposizione cose da mangia-
re, anche pericolose. Per questo sono
istintivamentediffidenti. Certo, cisono
anche persone che non superano mai
questa fase, e mangiano pit1 o meno le
stesse cose per tuttala vita.

L’organismo determinainostrigusti
ma non riesce a evitare che si ingrassi.
Nelmondo cisono sempre pilipersone
obese. Il punto & che biologicamente
consumare tanto non & un problema,
anziserve ad accumulare energie. Fate
questaprova.Se due oredopo un pran-
zoricco evitrovate a passare difrontea
una bella pizzeria al taglio, anche se
non avete fame, il vostro corpo viman-
deracomunque unsegnalediappetito.
Con le pubblicita martellanti e gli sti-
moli che arrivano dalla televisione ab-
biamo praticamente sempre sotto gli
occhidel cibo...

*professoredi Psicologia in Austra-
lia, (testo raccolto da Michele Bocci)

© RIPRODUZIONE RISERVATA

L'autore di “Questione
digusto” raccontacos
scatta quando cltroviamo
davantiaunpiatto

Ildolce, salato, 'amaro
elistinto disopravvivenza

E come sentire una canzone
allaradio, all' mizio

nonla apprezziamo
madopotre, quattroascolti
troviamo aspetti

e sfumature che cipiacciono

ILLIBRO

In “Questione
digusto” (240 pagine,
18 euro, Sironi
editore) lo psicologo
John Prescott (nella
foto in basso) affronta

\ Unaverae propria

indagine sul senso
del gusto
e sul piacere del cibo
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EUGENIO DEL TOMA
IiL REVIVAL
DEL LATTE

PER SPORTIVI
E NON SOLO

imponente
Salone

| . d’onoredel
Coni harecentemente
ospitato un interessante
Convegno dove il latte,
spalleggiato da

testimonial
plurimedagliati, come gli
olimpionici FionaMay e
Raffaello Leonardo, ha
trovato nei relatori e nella
Parmalat un
documentato
riconoscimento dei suoi
diritti di primogenitura
rispetto alla pletora di
integratori che negli ultimi
anni hanno preteso di
scalzarlo dal suo legittimo
podio.

Trai pregi naturali del
latte va annoverato,
infatti, anche quello diuna
tale ricchezza di nutrienti
edi molecole attive da
legittimarne il ruolo di
riequilibratore nella
monotonia alimentare e
conseguenti carenze.
Maiil dato piu
interessante era insito nel

titolo stesso del
Convegno: “ll latte oggi,
un alimento peril
movimento”.

Gli sportivi meno giovani,
assai meno gli attuali
aspiranti atleti, sanno che
fino alla comparsa degli
integratori il latte era
I'unico potenziatore delle
diete degli sportivi, con
rarissime eccezioni per i
cosiddetti “intolleranti al
lattosio”. Termine
impreciso e abusato che
individua persone con
una carenza dell’enzima
lattasi (indispensabile per
la scissione del lattosio e
quindi per
I'assorbimento). Tuttavia,
adettadei
gastroenterologi, questa
intolleranza é reale in
meno della meta degli

auto-indiziati o degli
affetti dai piu vari e poco
curabili fastidi intestinali
(colon irritabile, ecc.) a cui
tutt’oggi viene affibbiata
la diagnosi di intolleranti
con troppa facilita.

Il ministero della Salute ha
suddiviso gli integratoriin
prodotti destinati ad
un’integrazione
energetica, areintegrare
le perdite idrosaline,
all’integrazione di
proteine e derivati, o altro
ancora. li latte pud
riassumerli tutti (ferro a
parte) in misura fisiologica
e cosi armonica da
meritarne il revival,
soprattutto fra gli sportivi
piu attenti alle regole della
corretta alimentazione.
edeltoma@gmail.com ¢

“Il batterio che minacciail cibo
dao

i sotto stretta sorveglianza”
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B Ginecologia
Che cosaposso fare
per le vampate?

Elena Gariboldi
e-mail

Ho 56 anni, sono in pre-menopau-
sa e soffro di vampate e sudorazio-
ne notturna con continui risvegli.
Vorrei evitare la terapia ormonale,
assumo un rimedio omeopatico
(Dr Reckeweg R10 in gocce) conri-

sultati altalenanti. Mi potete consi- _

gliare un rimedio pit efficace?

PROF. SSA ANNA M. FULGHESU
Resp. Patologia Ostetrica, Univ.
Cagliari

Purtroppo a tutt’oggila terapia
ormonale sostitutiva & 'unicaa
garantire laregressione dei sintomi
menopausali. Le terapie con
fitoestrogeni o altri derivati vegetali,
come il trifoglio rosso, possono
avere effetto, ma non sulla totalita
delle pazienti o sulle sintomatologie
pitintense. Mentre alcune raccolte
di dati scientifici sono meno
incoraggianti, altri portano
miglioramento sulle vampate in

: circail 40% dei soggetti trattati
dopo almeno 6 mesi di assunzione.
La loro efficacia pud anche variare
in virtt delle trasformazioni che
subiscono nel tubo digerente perle
trasformazioni chimiche, non
sempre prevedibili, attuate dalla
flora batterica intestinale.
Sicuramente i fitoestrogeni non
comportano pericoli secondari o
effetti collaterali, ma & necessario
provare con pazienza e non
arrendersi troppo presto. In caso di
sintomatologia troppointensa, in
assenza di controindicazioni, potra
ricorrere con pill certezze alla
terapia ormonale.

M Urologia

Ho un tumore prostatico
perché non mi operano?

Edmo Peppoloni
Grosseto

Ho 62 anni, a marzo mi & stato dia-
gnosticato un cancro prostatico
conbiopsiasu 16 frustoli, Gleason 6
(3+3). L'urologo lo ha definito insi-
gnificante consigliando la sorve-
glianza attiva. Ma io ho dei dubbi e
miverrebbevogliadifarmioperare.

" PROF. ALDO F. DE ROSE
Urologo e andrologo, osp. univ.
San Martino, Genova

E comprensibile che, in presenza di
untumore, il primo pensiero sia di

ACURADI ELVIRANASELLI

operarsi. Mail tumore della
prostata non & come tutti gli altri,
perché &alento accrescimento e
non & ancora ben chiaro quale
tumore sirivelera aggressivo,
estendendosi in particolare alle
0ssa, e quale invece restera
confinato alla ghiandola per tutta la
vita, senza dare mai segno di sé. Ad
0ggi, non essendo ben rimarcato
questo confine, molti urologi
consigliano la prostatectomia
radicale. Da qualche anno per i
tumori a basso rischio, come quello
del lettore, si consiglia una
sorveglianza attiva, rifacendosi al
progetto PRIAS (Prostate Cancer
Research International Active
Surveillance) a cui hanno aderito 17
nazioni, tra cuiI'ltalia con la societa
di urologia oncologica. Per la
sorveglianza attiva il Psa deve
essere inferiore ai 10 ng/mL,
all'esplorazione della prostataiil
tumore deve essere localizzato
(T1c o T2a), il numero di campioni
positivi alla biopsia non deve
superare 2-3 prelievi, il Gleason
Score, I'indice di aggressivita, deve
essere massimo 3+3, inrari casi
4+3. Successivamente la
sorveglianza attiva prevede
dosaggio del Psa ogni tre mesi,
controllo clinico ogni 6, ripetizione
della biopsia dopo 12 mesi dalla
diagnosi e poi, se la malattianon
muta il suo comportamento,
controllo a 48 e a 84 mesi. In questo
modo l'intervento radicale, non
privo di complicanze ed effetti
collaterali, potra essere evitato. Se
la malattia dovesse cambiare
atteggiamento, il paziente sara
indirizzato ad intervento o
radioterapia.

M Cefalee

Hol’emicrania con aura
¢’é unrimedio risolutivo?

Valentina
e-mail

Ho 27 anni e da circa 3, in corri-
spondenza del ciclo, soffro di emi-
crania con aura. Compare solita-
mente la mattina, la vista si riduce
per circa 30-40 minuti e, dopo la
scomparsadell’aura, hounfortissi-
mo mal di testa, spesso accompa-
gnato da nausea. Ci sono rimedi a
questa tortura?

DOTT. SSA SUSANNA USAI
Neurologo, centro cefalee Ist.
neurologico Besta, Milano

L’emicrania con aura & una cefalea
primaria meno frequente rispetto
all'emicrania senz’aura, manon
meno invalidante, sia per lafase
dolorosa, spesso simile nelle due

forme, sia soprattutto per i disturbi
(visivi e sensitivi) che caratterizzano
I"aura emicranica. Esistono farmaci
sintomatici in grado di abbreviare la
durata dell’aura e di attenuare la
successivafase dolorosa. E
possibile impiegare delle terapie di
profilassi, in grado di attenuare
frequenza e intensita degli episodi
dolorosi, nel caso in cui questi si
manifestino mensiimente. Le
rammento, non avendone avuto
indicazione nella sua lettera, quanto
siaindispensabile nell’emicrania
con aura |'astensione dal fumo e la
sospensione di estro-progestinici,
cosi come la valutazione di aftri
possibili fattori di rischio
cardiovascolare (obesita,
dislipidemia, ipertensione arteriosa,
familiarita per malattie
cardiovascolari, fattori trombofilici).
| colleghi del Centro Cefalee pit
vicino potranno esserle di aiuto per
individuare il trattamento pit
adeguato.

sceglie il farmaco piti adatto e si
aumenta il dosaggio, valutando il
rapporto benefici ed effetti
collaterali e impiegando sempreil
dosaggio minimo efficace. Gli
effetti collaterali piti frequenti sono
lieve stato confusionale, agitazione,
disturbi dell’equilibrio e della
memoria. Il farmaco prescritto &
uno di quelli meglio tollerati e con
scarse interazioni. Se non cisono
significativi effetti collaterali pud
valutare con il suo neurologo la
possibilita di un lieve e progressivo
incremento della dose; seil
farmaco risultasse non tollerato si
potrebbe cambiare, sotto stretto
controllo clinico e, in questa fase in
cui lamalattia non & ben controllata,
con valutazioni frequenti.

l Ortopedia
Holacondromalacia
riuscird a guarire?
—

B Neurologia

Sipossono limitare
le crisi epilettiche?

lettera firmata
lerzu (NU)

Hounasorelladown di 61 anni che
negliultimi5 annisoffre di crisi epi-
lettiche. Prende Keppra 500 matti-
na e sera ma ogni 20-30 giorni arri-
vano puntuali le convulsioni. Vor-
rei evitarle questa sofferenza che si
aggiunge ai disagi legati alla vec-
chiaiaprecoce. Sipud aumentarela
dose?

PROF. VINCENZO DI LAZZARO
Direttore Neurologia Univ.
Campus Bio-Medico, Roma

Lafine delle crisi dovrebbe essere

_ I'obiettivo della cura maiil percorso

puo presentare difficolta.
L’epilessia di cui soffre sua sorella
potrebbe essere correlata
all'anomalia cromosomicadi cui &
portatrice, che puo rendere
I'epilessiameno responsiva alla
terapia. Cio non vuol dire che non si
arrivera mai a scomparsa delle crisi,
ma questo obiettivo potrebbe non
essere facile e richiedere frequenti
valutazioni neurologiche. La terapia
non & standard ma va adattata ai
pazienti, alla tipologia delle crisi,
all'assunzione di altri farmaci e
all’eventuale presenza di altre
patologie. Potrebbe essere
opportuno un controllo degli esami
ematici per escludere anemia,
squilibri elettrolitici, alterazioni dei
parametri epatici e renali che
possono aumentare il fischio di
crisi. Considerati questi fattori, si

e-mail

Ho 33 anni e ho fatto step e aerobi-
caper 14 anni.Aluglioin montagna
hoavvertitodolorifortialginocchio
destro, soprattutto nello scendere
le scale e in discesa. La RM ha evi-
denziato segni di condromalacia
rotulea. Che cos'e?

DOTT. NORBERTO CONFALONIER!
Primario Ortopedico Ist. Clinici
di Perfezionamento CTO,
Milano

La condromalacia & una malattia
degenerativa che colpisce la
cartilagine, come conseguenzadi
alterazioni del suo metabolismo, di
traumi o sovraccarico per
alterazioni posturali. Quella della
femoro-rotulea colpisce larotula, la
gronda femorale o entrambe,
anche bilateralmente. La diagnosi &
clinica o strumentale con
risonanza. L’artroscopia conferma
ladiagnosi ed ¢ utile per la terapia.
Larisoluzione della malattia, una
voltainstaurata la lesione
cartilaginea, non & semplice. Le
principali misure sono mirate ad
alleviare il dolore, evitando esercizi
fisici eccessivi, soprattutto i
piegamenti delle ginocchia, con
eventuale assunzione di analgesici.
Fondamentale lo studio della
postura e dell’escursione
dell’apparato estensore del
ginocchio. La cura sibasa su
presidi ortesici, ginnastica
posturale ed, eventualmente,
chirurgia di riallineamento
dell’'apparato estensore. Un esame
della postura con plantari correttivi
e ginnastica mirata, dovrebbe
risolvere la sintomatologia.
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L’ERBA VOGLIO
ROBERTO SUOZZI

ORZO ANTIDIABETICO
MA VIETATO Al CELIACI

ereale altamente nutritivo, 'orzo (Hordeum vulgare)
e un eccellente alimento per bambini, anziani e con-
i valescentichenon deve essere consumatodachieaf-
fetto da celiachia. Un ottimo pane, di elevato valore nutritivo,
siottienedallafarinadell’orzochehagiadimostratoutilitanel
contribuire a migliorare la tolleranza al glucosio e a diminui-
re la glicemia. I cereali integrali, tra questi i chicchi d’orzo, si
associano a una riduzione del rischio (fino al 30%) di svilup-
pare il diabete di tipo 2; notevole se si tiene conto del conte-
nuto in fibre dei “chicchi integrali”: vitamine, minerali e, an-
che, sostanze quali flavonoidi e fenoli. Sull’ European Journal
Nutrition (2013), uno studio sperimentale Usa dice che i be-
ta-glucani, fibre solubili componenti dell’orzo e dell’avena
(Avenasativa), hanno dimostrato che, consumandoli, posso-
no migliorare il controllo del glucosio. L’orzo & stato utilizza-
to per le infiammazioni delle vie urinarie, come galattogeno
(stimola la produzione di latte materno) e antidiabetico.

rmsuozzi@mclink.it

© RIPRODUZIONE RISERVATA

T SALITELETTERE & RUBRICHE

LAVORIAMO PER UNA
\EIITA PIENA DI ANNI
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Arrivail protocollo globale
per ridurre lo spreco di cibo

Lobiettivo & dimezzarlo nel 2020. Mercoledi il documento a Milano

cianti, che si aggiunge a quel-
la «Save food» rivolta alla fi-
liera produttiva.

IL MECCANISMO
Nasce dal Forum Barilla

" prevede un governo unico

numeri dello spreco glo-

bale di cibo sono scan-

dalosi, ma non quanto

I'incapacita a farvi fron-

te da parte di istituzioni
internazionali e governi, in
particolare dei Paesi ricchi,
che sprecano una quantita di
cibo pari alla produzione del-
I'’Africa subsahariana e in
grado di sfamare tre miliardi
di persone.

Per invertire la rotta si
moltiplicano manifesti e con-
ferenze per elaborare regole
internazionali. Le Nazioni
Unite, attraverso le agenzie
Fao (alimentaziene e agricol-
tura) e Unep (ambiente),
hanno lanciato la campagna
«Think.Eat.Save» per aiuta-
re consumatori e commer-

Alimentare lo spreco

o sfamare gli affamati?

Ogni anno nel mondo sono sprecati

1,3 miliardi di tonnellate di cnb}’% @

ancora perfettamente commestibile, mentre

868 milioni di persone
soffrono la fame

SPRECO

ALIMENTARE IN kcal al giorno
DIMENSIONI Auggl%A . 1334
E IMPATTO w%m
AMBIENTALE IN “

| | roroen @yt 720

Fonte:
elaborazione
BCFN da FAO (2011)

Kummu et al. (2012)
Segré e Vittuari (2013)

TOTALEM 2.054

e verifiche periodiche

11 27 novembre sara presen-
tata all'International Forum di
Milano la bozza di un nuovo
protocollo internazionale, sul
modello di quelli in tema am-
bientale (il pilt famoso & quello
di Kyoto), elaborata dal think
tank Barilla Center for Food &
Nutrition. «Le peculiarita del
nostro lavoro - spiega Riccardo
Valentini, docente dell'Univer-
sita della Tuscia - sono due: con-
siderare questo tema come un
unicum - ambiente, salute, lotta
alla poverta - e aprirlo alla par-
tecipazione, prima di metterlo a
disposizione dei governi».

Il protocollo stabilisce rego-
le in tre direzioni: impegno a
ridurre lo spreco di cibo del
50% nel 2020; limite del 5% al-

della produzione m
mondiale .
di cibo

13 1,

FINISCE
NELLA
SPAZZATURA 7 R_

la destinazione di terreni ferti-
li alla produzione di biocarbu-
ranti o foraggi per animali;
promozione di una cultura del-
la prevenzione (nel mondo ci
sono 900 milioni di persone
che patiscono la denutrizione
e 1,5 miliardi 'obesita).

Il meccanismo prevede un
organismo di governo interna-
zionale e verifiche periodiche.

La speranza é che questo lavoro.

sia valorizzato dall’appunta-
mento dell’Expo 2015, a cuiil go-
verno, come spiega il sottose-
gretario all’agricoltura Mauri-
zio Martina, intende arrivare
«cominciando al pii1 presto un
lavoro diplomaticoy.
L’ambizione é pari alla diffi-
colta. Al di 1a delle dichiarazio-
ni di intenti, finora tuttiitenta-
tivi di regolamentazione sovra-
nazionale hanno fatto poca
strada. Nel gennaio 2012 il Par-
lamento europeo, su iniziativa
italiana, ha approvato una riso-
luzione sugli sprechi alimenta-
ri. Dopo quasi due anni, prende
polvere nei cassetti della Com-
missione. Per altro verso, an-

3 miliardi
tonnellate di cibo

sprecato
§ 4VOLTE *?* ﬁ

LA QUANTITA NECESSARIA
PER NUTRIRE GLI
868 MILIONI DI AFFAMATI

Fabbisogno medio
di una persona
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che quando si arriva a impegni
sottoscritti dai governi, il suc-
cesso & tutt’altro che concreto.
Kyoto docet: dopo una cate-
na di fallimenti, gli esperti sono
scettici sull’efficacia di proto-
colli internazionali sui temi am-
bientali. E preferiscono ap-
procci nazionali, sia dall’alto
che dal basso. Alcuni Paesi, co-
me in particolare la Francia e
I’Olanda, si sono mossi da tem-
po in questo senso. L'Italia, do-
po un lungo stallo, comincia a
farlo. Molte iniziative dal basso

stanno funzionando. .
Gruppi locali si organizzano

sul web. Il «Last minute
market», modello aziendale di
recupero di cibo promosso dal-
Tuniversita di Bologna, viene
studiato- all’estero. Oltre mille
sindaci (grandi cittd compre-
se) hanno firmato la carta
«Spreco zeroy.

E il ministro dell’Ambiente
Andrea Orlando ha costituito
un pool nazionale antispreco
con esperti guidati dal docente
bolognese Andrea Segre, che
presentera presto un piano di
azione con proposte a costo ze-
ro attuabili in pochi mesi.
rechi agroali
dal campo alla tavola

emettono circa

4 milioni di tonnelate

N di COZM

COMPORTANO UN SPRECO DI

186.000

tonnellate equivalenti
di petrolio

sy Prodotti Spreco di cibo
832 lasciati nell‘industria
nei campi alimentare

CAPACE DI RISCALDARE

appartamenti da 100 mq all’anno '
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Un vero e proprio ricettario dalla Federazione medici di famiglia. Obiettivo: coniugare il piacere
della tavola con la salute. Cosi tabelle nutrizionali e calorie accompagnano i piatti tipici regionali

Mangia bene, sarai piu sano

ALIMENTAZIONE

uppa di pesce, panzanella,

polpo e patate, “tiella di Ga-

eta” con alici. E poi tortino

di carciofi, cacio e uovo, mi-

nestra maritata, zuppa di

pesce e castagnaccio. Piatti
poveri, piatti buoni dall'alto valo-
re calorico che appartengono al-
la nostra tradizione culinaria
piuantica.

Piatti scelti dalla Societa italia-
na di medicina di prevenzione e
stili di vita (costola della Fimmg,
medici di famiglia) per suggeri-
re, attraverso rigorose ricette re-
gionali, come riuscire a portare
in tavola, il buono, il salutare, il
nutrizionalmente  eccellente.
Simboli della dieta mediterra-
nea e della storia gastronomica
nazionale che i medici hanno
raccolto nel volume “Territorio,
saporie salute”.

Un volumetto pratico comple-
to di tabelle, consigli, abbina-
menti e conteggi delle calorie.
Un lavoro curato, oltre che dai
medici anche da docenti e alunni
dei migliori istituti alberghieri
italiani: Chianciano Terme (Ist.
Alberghiero Pellegrino Artusi),
Formia (Ipssar Angelo Celletti) e

Pescara (con Ipssar Filippo De
Cecco). Gli insegnanti hanno
consigliato le ricette piit antiche
e popolari, gli abbinamenti tra
piatti e vini del territorio. A loro
volta, i camici bianchi hanno
spiegato ai ragazzi le regole base
per un menu gustoso che faccia
bene alla salute.

| MANICARETTI

Piatti tipici come la “Pizza e mi-
nestra mbaniccia o pizz’ e ffojie”
di Pescara fatta di farina di cam-
po e verdure di campo (cicoria,
bieta, broccoletti), la “Gamur-
gia” una zuppa contadina del ter-
ritorio di Lucca che risale al Sei-
cento o I'insalata di rinforzo pro-
posta della tradizione natalizia
napoletana (ogni porzione 170
calorie), la “Ribollita” autentica
da sapori medievali con il pane
senza sale e raffermo e il cavolo
nero, i “Pici all’aglione” re dei
manicaretti della Val di Chiana,
lontani parenti degli spaghetti o
I'Insalata di farro alle primizie
dell’orto con il farro della Majel-
la carote, pomodori e zucchine.
LA STORIA

La “Tiella di Gaeta con alici”
(760 calorie a porzione) & un
omaggio a quello che oggi si
chiama piatto unico. Firmata
dall’istituto alberghiero di For-

mia questa pietanza permetteva
a contadini e pescatori di avere
un pasto completo che si conser-
vasse anche per alcuni giorni. Si
dice che Ferdinando IV di Borbo-
ne ne fosse un grande estimato-
re, anzi, secondo alcuni fu pro-
prio I'inventore. E poi i dolci: ca-
stagnaccio toscano e mostarda
ponzese (uva e fichi d’india).
Silvestro Scotti, vicesegreta-
rio Fimmg: «Siamo orgogliosi se
dai nostri studi, oltre a ricette di
farmaci, escono anche ricette e
indicazioni nutrizionali. Signifi-
ca tradurre consigli in pratica,
spiegare come portare a tavolala
salute». «Il nostro obiettivo -
spiega Walter Marrocco, presi-
dente Simpesv - € quello di co-
niugare il piacere dei cibi con lo
star bene. Per questo nel volume,
accanto a ciascuna ricetta, abbia-
mo sviluppato un’analisi energe-
tica e nutrizionale basata su ban-
che dati accreditate che consen-
te di valutarne I'uso appropriato
per le diverse esigenze, fisiologi-
che e patologiche». Il ricettario
del medico di famiglia, parte di
un progetto sui sani stili di vita, e
visionabile online al sito www.
alimentazione . Fimmg.org, o cer-
cando la pagina Facebook.
Clarissa Domenicucci
© RIPRODUZIONE RISERVATA

ACCURATA ANALISI
ENERGETICA

DALLA “GAMURGIA”
ALLA TIELLA DI GAETA
DAI PICI ALL'AGLIONE
AL CASTAGNACCIO

Ritaglio ad uso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

stampa




pata  23-11-2013
il Giornale Foghue - 18
Foglio 1 f 2

LA REPLICA Dopo I'anatema di Feltri contro la ginnastica

La pigrizia forse non uccide
ma la corsa fa campare meglio

E vero, non ha senso fare moto spinii da statistiche su obestia e malattie
Sempre pil gente pero si cimenta perché ¢ una passione. Che ti cambia la vita

di Antonio Ruzzo
I]ﬁﬂ orse e piu rischiosa una

polemicaconunodeidi-

rettoristoricidel Giorna-
lein cuilavorichenoncorrerein
un afoso mezzogiorno di luglio
aMilano o scendere dal Giau o
dal Pordoi conunbicisenzafre-
ni. Ma tant'e. Ci sono momenti
nellavitain cuinoncisipuotira-
reindietro. Scrive Vittorio Feltri
cheemegliomorirepigri,maga-
riunpo'prestomanonsudati. E
che é pitidecoroso farsi trovare
all'«appuntamento» in vesta-
gliachenonintuta. Epuo essere
anchevero.Cosicomepuoesse-
revero che le catastrofiche con-
clusioni a cui arrivano certe ri-
cerchemediche avolte sono so-
losanoallarmismo. L'ultimostu-
dio dell'Organizzazione mon-
diale della sanita ciricorda che
neiPaesi industrializzatila per-
centuale di bambini sovrappe-
so & in preoccupante, costante
aumentoechel'assenzadieser-
cizio fisico causa nel mondo
ogniannoun milione e 900mila
decessi. Dati. Dati come quelli
chediconocheneiPaesidovelo
sportdi base & piu diffuso dimi-
nuisconolespesesanitarie:pos-
sonovolerdiretantecosemaan-
chenullaperché comericordail
direttore elaborati su statisti-
che, quindi non ¢ detto che ri-

MOTIVAZIONE

La gioia di una sfida con
se stessi € la molla che
ti fa sopportare la fatica

guardino proprio te. E la solita

storia del pollo: ¢'e chi ne man-

gia due e chiinvece digiuna ma

perimatema-

tici ne man-

glanounoate-

sta. E poi, co-

munque, pri-

maopoimori-

retoccaatutti

coslicontitor-

nano. E se la

pigrizia non

aiuta a batte-

re il record di

permanenza

in questa vita

quantomeno

permette di

campare comodamente. Nien-

te sport quindi, soprattutto a

una certa eta, diciamo dopo i

40-50anni. Quando invece in

molti cominciano. Sonoinuovi

giovani. Generalmente corro-

no, spesso vanno in palestra, i

pittaudaci sidanno al ciclismo,

gli incoscienti esagerano e pro-

vano a cimentarsi nelle gare di

trailinmontagna,neltriathlone

qualcunoaddiritturaazzardafa-

cendositrovare alviadiunIron-

man che per chinon & del «me-

stiere» sono 3 chilometri e 800

metrianuotoinmare, 190chilo-

metriin bicicletta e 42 di corsa.
Follia. Maparechequestinuo-

vi giovani le tentino tutte pur di

apparirebellieprestanti. Trotta-

no, si sfiancano, si allenano, ri-
schianol'infartoal parcoappro-
fittando dell'ora di pausa pran-
z0,nonmangiano pastamacar-
boidrati, non affettano bistec-
che o prosciutto ma proteine,
nonbevonovinoobirramainte-
gratori.Eovviamentenonfuma-
no.Eovviamentenon... maque-
sto & un altro discorso. Ma chi
glielo fa fare di vivere cosi? Gia,
chi glielo fa fare? Il dramma &
che non glielo fa fare nessuno.
Anzi, spesso per «fare» simetto-
no anche contro mogli, figli e
suocere. C'¢ qualcuno che lo

sportlovivecomeun'estremate-
rapiaestetica, comemaquillage
di quadri- bicipiti e come ['ulti-
motentativodiconvincereglial-
tri e se stessi che il tempo sipud
fermare. Manon tutti. C'e gente
che a 50 anni fa sacrifici enormi
peril piacere diuna sfida, che si
diverte a correre anche quando
piove onevica, chela domenica
mattina all'alba si cambia nel
bauledellamacchinaper corre-
reunamezzamaratonaepoitor-
naacasaintempoperaccompa-
gnare i figli a messa. Gente che
maimetterebbepiedeinunapa-
lestrasenonperfarsiunadoccia
e togliersi il fango di dosso. Co-
noscolucidipazzi chefanno co-
sechelagentenormalepensasi-
ano estreme ma solo perché
non ha il coraggio di provarci.
Chela«tartaruga» & soloun ani-

male corazzato, che se ne fotte
delle rughe, delle unghie nere
deipiediperchélescarpedacor-
sa a volte fanno male e...che si
depilano. Si, & vero, sidepilano.
Ma solo per

massaggiarsi

conpuzzolen-

teolio canfora-

to che & me-

glio,moltome-

glio, dell'ac-

qua di colo-

nia. Genteche

sa perfetta-

mente che an-

che nella pas-

sione esiste

un limite, che

si controlla (

dai medici) e

cheéancheca-

pace di arren-

dersi.  Che

ama lo sport

perchééadre-

nalina, diverti-

mento e gioia.

Perché un po'

(solounpo') tirende migliore, ti
facapire chenellavitalescorcia-
toienonsonolaviagiusta, tiinse-
gnaadapprezzarelafaticaeil sa-
crificio. E amalo sport perché ti
fasentire vivo. Esatto, ti fasenti-
revivo. Vibrante masoprattutto
nellatesta. Che cosinonsiacco-
moda su una poltrona e conti-
nua a pensare che c¢’e ancora
molto da fare. Senza polemi-
ca...cimancherebbe.
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FINE CORSA

Fauja Singh,
maglia rossa,
ha corso fino
a 102 anni.
Sotto l'articolo
di Feltri

11 Glornale

Iulogm della pigrizia:
i monro. ma non eudato =

IL MEGLIO PER
IL TUO NATALE
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IL FENOMENO FAMIGLIA DA CORSA
Generazione lumaca 5?.‘3’22!?%1?@?2‘12%‘3?;%“@13;
SRS G et et 155 s ot
Ragazzi piti lenti ok il
dei propri genitori

di MISKA RUGGERI

a pagina 22

Una ricerca internazionale durata 46 anni

Piu lenti a correre dei genitori
| bimbi della generazione lumaca

Si iscrivono a mille discipline, ma non camminano e passano ore davanti alla Playstation
Risultato: i ragazzini dai 9 ai 17 anni impiegano 90 secondi in piit per fare un miglio

MISKA RUGGERI

HEE Si dice di solito che le
generazioni migliorano. Tanto
che con tutta evidenza, grazie
all’alimentazione pilt abbon-
dante e ai progressi della me-
dicina, la vita media si allunga
einostri figli sono pit1 alti e pilt
belli. Vero. Ma anche pil1 pan-
tofolai, pilt lenti e “molli” dei
genitori. I ragazzini di oggi, dai
9 ai 17 anni e di entrambi i ses-
si, infatti, corrono meno rapi-
damente rispetto ai loro coeta-
nei di una volta, tanto che,
mediamente, negli ultimi 46
anni, si & perso a livello globale
il 5% del tempo nelle gare di
velocita ogni dieci anni. E in
Italia e negli Stati Uniti, dun-
que il cuore dell'Occidente, il
ritardo sale al 6%, anche se in
alcuni parti dell’Asia - come
Hong

Kong, Cina

e Corea del

Sud - sono

messi pure

peggio. Al

punto che

oggi  per
completa-

re un mi-
glio ci im-
piegano 90
secondi in
pilt rispet-
to ai tempi
fatti regi-
strare da
mamma e
papa 30
anni fa.

1l preoccupante dato deriva
da uno studio (non a caso in-
titolato «Slowpoke genera-
tion», cioé generazione di len-
ti, di ottusi, di lumache) durato
ben 46 anni (fino al 2010), che
ha coinvolto 25 milioni di ra-
gazzi di 28 Paesi, sorta di sum-
ma di 50 precedenti ricerche.
1l titanico lavoro, coordinato
dal professor Grant Tomkin-
son della School of Health
Sciences dell'Universita del
South Australia (Adelaide) e
presentato all'incontro annua-
le dell’American Heart Asso-
ciation, si scaglia contro I'obe-
sita e 1 cattivi stili di vita, rac-

comandando un esercizio fisi-
co costante - almeno un’ora al
giorno, meglio se spezzettata
in varie sessioni - per i pil1 gio-
vani, tra jogging, bicicletta o
semplici camminate.

Invece, le nuove generazio-
ni, impegnate in mille (e spes-
so futili) attivitd, tra corsi di
qualsivoglia genere - dallo yo-
ga all'inglese - e la dittatura
della tecnologia, allenano
molto pilt i pollici che le gam-
be. Cellulare, computer, iPho-
ne, iPad, Playstation, Wii et si-
milia. Ogni scusa e buona per
smanettare belli comodi sul
divano o impugnare il joystick
sdraiati a letto. Con gli occhi
fissi sullo schermo e tanti sa-
luti allo sport non virtuale.

Ovvio quindi che mettano
su ciccia - con le relative con-
seguenze sulla loro futura sa-
lute da adulti - e non riescano
pil1 a sprintare o a durare nella
corsa (nelle prestazioni di resi-
stenza si & perso dal 30 al
60%). E tutto cio alla faccia
della grande importanza che si
da, ma soltanto sul piano este-

tico, alla forma fisica (il pro-
blema si chiama cellulite, ma-
gari da eliminare con la chi-
rurgia estetica, mica il fatto
che non si riesca a salire due
piani di scale senzail fiatone) e
anche a dispetto dei record
sempre pilt sovrumani - do-
ping o meno - degli atleti pro-
fessionisti (dal giamaicano
Usain Bolt in gily).

Bambini che a “Fifa 2014”
sono in grado di segnare con
una rovesciata volante all'in-
crocio pil in stile Oliver Hut-
ton che Cristiano Ronaldo,
poi, nella dura realta dei giar-
dinetti d’antan, non sanno
calciare il pallone se non a fu-
ria di inguardabili “puntazze”.
E insomma, questi nostri par-
goli saranno pure nativi digita-
li, brillanti, intuitivi, dotati di
grandi riflessi, iperconnessi e
filo-tecnologici. Ma diciamo-
celo: fisicamente sono delle
vere e proprie chiaviche. E «io,
alla tua eta, andavo pilt velo-
ce» non e la solita millanteria
da laudatores temporis acti. E
la pura verita. Ora scientifica-
mente dimostrata.
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) 135 milaicasi accertati
di celiachia in Itali . ‘
500-600 mila quelli stimati
(un italiano Su 100).
3 milioni i presuntl

casi di «sensibilita al glutine».
as

di Daniela Mattalia

enza zuccheri e grassi? Banale.
Solo carboidrati, niente carne?
Fa tanto cavernicoli. La Dukan?
Ormai fuori moda. No, per sentir-
si in forma, dimagrire, purificarsi,
sgonfiarsi (I'imperativo del mo-
mento) la strategia migliore & la dieta senza
glutine, la gluten free diet, che suona bene,
pure. Da regime alimentare obbligatorio
per i celiaci a scelta alternativa sempre pit
diffusa di chi, pur non essendo malato di
celiachia (I'intolleranza grave al glutine), &
convinto che senza quella piccola molecola
nascosta nei cereali si viva meglio.

Cosl, se in Italia i casi accertati di celiachia
sono 135 mila, a comprare pane, pasta e bi-
scotti per celiaci sono circa 3 milioni di perso-
ne. In mezzo ci sono i casi, non dimostrati, di
semplice «sensibilita» al glutine, nuove manie
dietistiche e I'effetto traino di personaggi dello
€ spettacolo: Gwyneth Paltrow ha imposto la

dieta gluten free ai suoi due bambini; ostili al
It glutine sono anche Victoria Beckham, Russell
Crowe (che dice di avere perso in questo
E modo 8 chili) e, in Italia, Elisabetta Canalis.

italiani che no
per restare

celiaci li scelgono
in forma e dimagrire.
Una scelta sensata?

Mica tanto, dicono gli esperti

: 27 novembre 2013 | Panorama 105
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260 Milion; diegr

. Olag

Celiggj Pesy

! per p"Odom glurfs Milg
N free,

Pits cari: 10 euro 1 chilo di pasta senza
glutine (in media), 12 euro 1 chilo
di pane, 20 euro 1 chilo di biscotti. 4
B .
PROTEINA
1l senza glutine & diventato un filone
d’oro per aziende, farmacie, supermercati,
ristoranti: a Brescia si & appena conclusa
la seconda edizione della fiera europea
Gluten free expo 2013, con produttori da
tutto il mondo. Alimenti senza glutine sono
arrivati anche nei McDonald's e negli Auto-
grill. E persino nel mercato dei cosmetici,
con rossetti e detergenti a prova di celiaci
(tralasciando il fatto che il glutine & nocivo,
per i celiaci, solo se ingerito, non per sem-
plice contatto). Per chi & davvero malato, il
servizio sanitario offre buoni acquisto che
coprono la differenza di prezzo fra il pro-
dotto senza glutine (nettamente pili caro) e
quello tradizionale. Gli altri pagano di tasca
propria, a quanto pare senza pentimenti: i
3 milioni di acquirenti che, senza diagnosi,
comprano gluten free spendono circa 35
milioni di euro I'anno.

celiachia).

Tutti impazziti? Che le diagnosi di ce-
liachia siano in aumento, anche perché
una volta la malattia non veniva nemmeno
indagata, non c¢’é dubbio. Altrettanto vero
¢ che l'industria dell’alimentazione oggi
produce cibi sempre pil ricchi di glutine per
dare consistenza ed elasticita al prodotto.
A dire la verita, non ci siamo evoluti, filolo-
gicamente parlando, per mangiare glutine:
siamo nati cacciatori e il glutine & stato
introdotto millenni dopo la caccia. «E una
molecola complessa, qualche disturbo quin-
di lo pud dare anche in chi celiaco non &»
premette Gino Roberto Corazza, presidente
della Societa italiana di medicina interna.
«Detto questo, che 17 milioni di americani
siano sensibili al glutine, come scrive il
Washington Post, o che il 15-20 per cento
della popolazione vorrebbe mettersi in dieta
agglutinata, ecco, mij pare francamente poco
credibile. La sensibilita al glutine, molto
presunta, non e assolutamente dimostrata

CWyneth Paitygyy,
Seguace dej Gluten

free, ha imposy,
a stessa diety
al suoj dye figli.

Oltre 2 mila i ristoranti
italiani che cucinano

senza glutine, quasi
400 te gelaterie
che offrono gelati privi
di glutine (censiti dall’Aic,
Associazione italiana

LORO L’HANNO
GIA ELIMINATO

Con questo metodo
pattore Russell Crowe
(sovrappeso\ racconta

di avere perso

237 mitioni di euro P

' anno incassati
dai produttori de| se

! _ nza gluti
in ltalia, nej 2042, oine
17 -y
Sole 1l girg d'affy,.:
(dati pjgyo-C'® (il 759 o Melle
! Mereatg)

perché, aggiunge Corazza, «<abbiamo un’as-
sociazione dei pazienti celiaci molto forte,
e questi hanno capito che se la regola &
che tutti sono malati, nessuno & malato,
quindi rischierebbero di perdere esenzioni
e rimborsi per prodotti».

Sta di fatto che sentirsi «ipersensibili» al
glutine & quasi consolatorio, e un giro nei
forum dedicati al problema lo conferma:
«Alcune persone che conosco hanno tolto
il glutine e stanno meglio. Gli esami dicono
che non sono celiaca, ma io mi riscontro
molto nei sintomi dell’intolleranza al gluti-
ne» scrive Melissa. «A me hanno detto che
¢ colpa dello stress, ma che stress e stress»
le fa eco Nicole. «Anch’io come te seguird
la dieta senza glutine»...

Che vivere da celiaci, in ogni caso,
faccia dimagrire, resta un’opinione
diffusa. «Ma é vero piuttosto il contrario»
avverte Patrizia Bollo, docente di dietistica
all'Universita di Milano (che di pazienti
avversi al glutine ne vede sempre di pit).
«Nel momento in cui l'industria lo toglie
dal processo di panificazione, ottiene un
prodotto duro e secco, anziché morbido
ed elastico, che va arricchito di additivi,
zuccheri e grassi per renderlo palatabile.
Tutti elementi ingrassanti».

E poi, avvertono i medici, bisogna ve-
dere in che modo si sceglie di fare a meno
del glutine. Se si riducono alimenti come
pasta e pizza e si aumenta la verdura (che
di glutine non ne ha), i benefici certo ci
sono; ma non & tanto I'assenza del glutine
a fare bene, quarito il mettere in tavola cibi
piti salutari. Se si comprano prodotti gluten
free al posto di quelli normali, ha poco
senso. «E io cerco di farlo capire, perd in
fatto di alimentazione, si sa, le persone svir-
golano molto, alla fine si autoconvincono»
racconta Corazza. «Ho pazienti ai quali ho

Petro Perutskyi /Alamy Look Press Agency/ Celebrities|Fiim/Claudio Bernardi/Lapresse

erché non & caratterizzata né da lesioni 8 chili. dimostrato in modo inoppugnabile che non
p
intestinali né dalla presenza di anticorpi nel sono sensibili al glutine, e loro niente, mi
. p Y A .
sangue, 1 soll due elementi che eonsentoro {a soubrette italiana rispondono: “Professore, mi permetta, lei
una diagnosi precisan. " tta Canalis avra anche ragione, ma io preferisco fare
> il . - Elisabe’ N ’ :
Negli Stati Uniti esiste persino una rivi- ha adottato, & cosl, senza glutine. Sto meglio, cosa vuole.
e ; \a dieta N
sta, il Journal of gluten sensitivity, in ltalia raccomanda, 12 Pero lei & tanto bravo, sa”». »
- 4 \utine.
non siamo (ancora) arrivati a quei livelli senza 9 © RIPRODUZIONE RISERVATA
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SALVAVITA

Mangiare regolarmente frutta riduce di molto
il rischio che si sviluppi, e poi eventualmente
si rompa, un aneurisma dell’aorta
addominale. |l legame & emerso in uno studio
svedese in cui sono state analizzate la dieta
e le condizioni vascolari di 80 mila persone
seguite per 13 anni. Nel periodo in esame

¢i sono stati 1.100 aneurismi, ma tra coloro
che mangiavano frutta due volte al giorno

il rischio € risultato inferiore del 31 per cento,
e quello di una rottura del 39, rispetto a
quello di coloro che non erano soliti
mangjarne. Ma lo stesso non accade
mangiando verdura, si legge su “Circulation”,
probabilmente perché il beneficio & dovuto ad
antiossidanti presenti solo nella frutta. A. C.

.25 18 gt 2013

] Giovanni Bignami Televisione

Qui é la Rai
iretta
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J piatti della cadizione
prepacadi in un
vistovante stellute:

il lavere nella cucina
della fumiglia Santini,
dal Pescatere

di Camilla Baresani p. 61

Super Ban Jralia: quida
alle miglicti caffeterie,
/m.s'u'cce’tie. /'ti(/r/ilc»u'a
westiceevie del Paese.
Ognuna con la sua
.s'/Jecia[im

a cura della redazione
e dei lettori di IL p. 69
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Viaggio dentro la
multinazionale che
fabbrica i sapori e
produce le molecole
che determinano

I gusti. Qui si pensa
gia al cibo del futuro

di Francesco Pacifico
lllustrazioni di Francesco Muzzi
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Slla Fivmenich, multinazionale
degli aromi nel New FJersey. abbiameo
incentiate r//i uemini che /n/l/i't{'cmw

i .\'11/10'11' di c-{/{/i e di demani.

Perche il viscaldamento (//cfmfe

e lwibanizzaziene llwnvcfwmmw lu
[ine del cibo cosi come siame abituati
a cenescede. € il quste di una fragela
saua wicostuite a paive da una
melecela di mera

di Francesco Pacifico

urarome® ¢ il leader del mercato
nella tecnologia di incapsulazione
del sapore. Le molecole di sapore
vengono incapsulate una a una. Il
sapore si conserva. Quattro anni di shelf life
in pit. Constant flavor profile: il sapore si
mantiene. La capsula Durarome® si dissolve
solo in acqua, non nel grasso né nell’alcol.
Dichiarata stabile nei test per pH, colore e
qualita organolettiche».
(Sembra un racconto di fantascienza di
George Saunders, di David Foster Wallace,
I’ho preso da un pdf di Firmenich, la
multinazionale svizzera degli aromi naturali
e artificiali che sono andato a conoscere
in New Jersey a inizio ottobre. Di cosa sia
fatta la nano-capsula, non mi & stato detto.)
Prendiamo il sapore di fragola. Strawberry
Durarome®. Ecco un modo naturale per
creare I’aroma di fragola. Quando le
aziende confetturiere processano la fragola,
la cuociono per la marmellata, la cottura
crea vapore, nel vapore ci sono le molecole
che danno sapore. Si cattura il vapore, lo
si precipita facendolo tornare liquido:
cosi hai I'essenza di fragola magra:
senza lo zucchero. Una fragola contiene 350
molecole circa. Danno forma, sapore, odore,
testura, colore. Solo alcune determinano
il sapore. Se ti tappi il naso e assaggi
una fragola... non sa di fragola: perché la
“fragola” dei nostri ricordi di fragola e tutta
nell’odore. Si prende l'effluvio di fragola, lo
si concentra, lo si cattura in una matrice
che & come un nano-uovo, una capsula in cui
molecola per molecola rimane protetto, non
si ossida, resiste al processo di produzione.
Poi, nel prodotto alimentare in cui & inserito
- per esempio una barretta di cereali a basso
contenuto di zuccheri - lo metti in bocca,
con la bocca, con la saliva che ha gli enzimi
che le sciolgono, apri le nano-capsule, liberi il
sapore, e il distillato di fragola ti va nel naso:
perché & col naso, tramite le vie aeree che
in fondo al palato collegano la cavita orale a
quella nasale, che senti il sapore di fragola.
L’esistenza della nano-capsula navicella del
sapore di fragola & una delle scoperte che ho
fatto incontrando tre italiani che lavorano

52

SAPORE DI CARNE ALLA GRIGLIA
La molecola che definisce il profilo grigliato
dei sapori di carne si trova in cacao, caffé e altro

TRIMETHYLPYRAZINE

Sapore: forti note tostate,
N di frutta secca, cioccolato

e caffe.

Dove si trova: A cacao, B

caffe, € arachidi, D patate,

E gamberi, carne, orzo

N tostato, prodotti di soia,
rum e whisky.

Uso: aggiunge note
tostate, eccellenti per il profilo grigliato dei sapori
di carne, Essenziale per aromi di cioccolato, frutta
secca, caffé.

v
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Le molecole di queste
pagine, con il loro
nome scientifico e le
relative descrizioni,
sono tratte dal
compendium di sapori
online di Firmenich

in Firmenich, una delle quattro
multinazionali che dominano il
mondo di flavors e fragrances,
che inventano sapori e odori che vanno
nel cibo processato, nei bagnoschiuma, nei
profumi.
Il riassunto di come funziona la percezione
dell’aroma me I’ha fatto due settimane
dopo, via Skype, Riccardo Accolla, Science
and Technology manager, ingegnere
biomedico, dottore in Neuroscienza,
esperto della percezione di gusti e odori.
A Firmenich si occupa dell’innovazione
nella modulazione del gusto. Le sue
ricerche contribuiscono a rendere
accettabile il sapore di prodotti per
health and wellness. «Spesso quando
togli grasso e zuccheri hai un problema
di gusto». Riccardo spiega ai clienti
quali sono i margini per dare gusto a
una cosa senza grasso e zucchero, che &
«lo state of the art della scienza del gusto,
dove siamo come scoperte sui recettori del
gusto».
La percezione dell’'aroma é una cosa
complessa. Dopo la vista e l'olfatto, i cinque
gusti percepiti dalla lingua (amaro, salato,
dolce, aspro, umami - ossia il savoury, il
gusto rotondo delle cose deliziose)
devono dividersi I'attenzione
cerebrale con i recettori della
consistenza e il cosiddetto sistema
trigeminale, che si occupa di sensazioni
come freddo e caldo, del cooling, tipo la
menta, del piccante, del tingling (il solletico
dato per esempio dall’anidride carbonica).
Questo sistema trigeminale va al cervello
attraverso il nervo trigeminale e non ha
a che fare col gusto, ma al gusto si
associa nella sintesi cerebrale di
un sapore. Questi tre sistemi,
che iniziano da recettori tutti
diversi e separatamente vanno al
cervello, poi si riuniscono in una zona del
cervello adibita alla percezione dell’aroma:
la corteccia orbitofrontale. Li si pensa
avvenga la percezione dell’aroma come

DA PRODOTTI DI NATURA
A SAPORI RICOSTRUITI:
LE MOLECOLE DETERMINANTI

ETHYLCYCLO- 4-HYDROXY-2,5-

PENTENOLONE DIMETHYL-

o o 3(2H)FURANONE
o

OH

Dove: caffé, carne di
maiale, tabacco.

Uso: aggiunge profili di
caramello, noce, caffé e
pane tostato al sapore
di caffe, vaniglia,

Dove: melassa.
Uso: ¢ indispensabile
per i sapori di fragola,

cosa intera. E «se conosci i fattori che
influenzano I'aroma, puoi ricostruire gli
aromi in laboratorio».

[ flavorists di Firmenich, nasi fini e chimici
esperti, trovano in cibi diverse molecole
aromatiche uguali. Il caproato d’etile,

per esempio, € una molecola aromatica in
comune tra vino bianco, ananas e gorgonzola.
Si puo estrarre da uno dei tre per riprodurre
il sapore di uno degli altri. | flavorists
trovano le risonanze fra cibi diversi. Hanno
una formazione di cinque-dieci anni, sono
bibbie ambulanti del sapore. Firmenich

nel mondo ne ha 95 in tutto, di cui solo 5
master. Si puo fare un aroma di cioccolato
minimizzando il cacao, se quest’anno ne hai
poco perché c’e una guerra civile in Costa
d’Avorio: vai a cercare la molecola giusta
nel grano. Per ricostruire 'aroma di un
brodo di pollo, certi ortaggi e certi legumi
hanno una molecola che puo contribuire

al bouquet da laboratorio. (Il racconto di
Riccardo precipita continuamente nel vago,
per segreto industriale.) Implorato di darmi
un’immagine, mi concede: «Per dare la
sensazione di carne per un brodo di pollo...
sono state utilizzate tra le altre alcune
molecole del gelsomino...».

GITA IN AZIENDA

Due settimane prima. Arrivo da una gita

in treno e poi in taxi nel verde fra ville e
sedi di corporation, fa fresco, c’¢ il sole,

eil New Jersey rurale, il Garden State.
Trovo un laghetto con al centro qualche
spruzzo verticale artificiale, giardini curati,
I'ombra leggera, a macchie, delle conifere
contro gli edifici a due piani tutti mattone

e vetro. Un camion della Pepsi per rifornire
i dipendenti, e un cart parcheggiato
davanti all'ingresso dell’edificio principale.
Le costruzioni sono tutte collegate da
passerelle coperte. Nell’atrio, piccolo, con
una segretaria di mezza eta poco formale,
le pareti sono coperte di frasi a effetto

sulla questione aromi-ricordi. Una farfalla
finta che svolazza attaccata con un filo
rigido a una base a energia solare. Su delle
semplici mensole di vetro smerigliato trovo
shampoo, bagnoschiuma e deodoranti che
uso abitualmente o ho usato nella vita. |
prodotti di cui si usano le fragranze sono
esibiti all’entrata, quelli che usano gli aromi
Firmenich sono in mostra privata sulle
mensole di Aldo Uva, president e ceo Flavors
Worldwide (I’altra divisione & Fragrances),
nel suo ufficio, dove intervisto lui e altri due
italiani, Riccardo, gia detto, e Giovanni
Battistini, global director Taste Modulation.
Onestamente, questo non & un reportage:
primo, perché non ho occasione di visitare

i luoghi dove si fa ricerca, dove i flavorists
inventano le soluzioni per riprodurre
chimicamente i sapori; secondo, perché la
conversazione verte solamente sul ruolo
dei produttori di aromi naturali e artificiali
nell’affrontare piaghe presenti e future come
obesita e malnutrizione, riscaldamento
globale ed erosione del suolo. Dalla nostra

cioccolato, frutta cioccolato, ananas, i " AT s .
@ secca, carne, frutta marmellata, pralina e conversazione rimangono fuori i cosiddetti
rossa. carne. temi scomodi (si veda il box a sinistra), e
53
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ALCUNI PUNTI
CONTROVERSI SU
PRODUZIONE
E UTILIZZO
DEGLI AROMI

cinnamomum
zeylanicum (cannella)

1 In Europa esiste un elenco uf-
ficiale della Commissione Eu-
ropea: contiene gli oltre 2.500
aromi consentiti. L'esistenza di
una lista & considerata positiva,
ma 400 di questi sono sotto ul-
teriore esame. La tossicita non
& appaiata all’artificialita: sono
sotto esame anche erbe e spe-
zie comuni che sono tossiche se
prese in dosi massicce. Una di
queste & la cannella, per capirci.

2 |l diacetile, sottoprodotto na-
turale della fermentazione, usa-
to nell’industria per dare il gusto
«burroso», causa (forse) in chi lo
lavora problemi respiratori che
precipitano nella bronchiolite
obliterante. Per chi si amma-
la si & coniato il nome popcorn
workers perché uno degli usi del
diacetile & I'insaporimento del
popcorn al burro. Il caso & usato
per indicare la pericolosita degli
aromi come categoria.

3 |l classico volume Fast Food
Nation, scritto da Eric Schlos-
ser nel 2001, critica soprattut-
to il fatto che gli aromi aggiunti
vadano contro la natura dell’'uo-
mo, che in natura riconosce in
odori e sapori buoni il marchio
di fabbrica del cibo sano. Oggi,
mangiare roba che fa male sa-
rebbe possibile grazie alla co-
pertura degli aromi, che fuorvia
il nostro istinto per le cose sane.
Va detto che & un trucco ben piu
antico degli aromi artificiali: si
fa da sempre con le spezie sulla
carne poco fresca.
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SAPORE DI GRANCHIO

La molecola usata per creare il sapore di granchio
si trova in natura anche in more, uva, kiwi e mango

2,5-DIMETHYL-4-METHOXY-3(2H)FURANONE

o

Sapore: note dolci,
caramellate, di cacao

e caffe.

Dove si trova: mora
artica, mora, A fragola,
B mango, € uva spina,
D ananas, E lampone,
uva, kiwi

Uso: Con il suo carattere

caramellato aggiunge
sfumature verdi e
leggermente di carne

che funzionano perfettamente nei sapori di fragola,

granchio, arancia, frutti di bosco e banana.

METHYL AMYL
KETONE

o

/\/\)J\

Dove: formaggio,
caviale, funghi, noci,
grano, pane, whisky.
Uso: associa al suo
tipico carattere di
gorgonzola interessanti
note verdi, di frutta e
di cera che funzionano
bene per creare sapori
di formaggio, burro,
rum, whisky, frutta
secca e frutta varia.

TETRAHYDRO-6-
PROPYL-2H-PYRAN-
2-ONE

Dove: frutta,
formaggio, burro,
yogurt, panna.

Uso: ha uno spiccato
carattere di cocco con
sfumature fruttate
eccellenti per i sapori
dei prodotti caseari e
di frutta.

2,4-DECADIEN-1-AL

NN

Dove: alghe, mandorle,
manzo, olio di
mandarino, funghi,
arance, arachidi,
patata, soia, pomodori.
Uso: concentrato,
aggiunge piacevoli note
di grasso di pollo e di
fritto. Diluito, & usato
per tonalita di cetriolo,
melone, pesca, prugna,

arancia, mandarino.

box a sinistra), e io non sono
un giornalista d’inchiesta.
Nella sede di Firmenich si impone - e mi
conquista e appassiona - il tema del futuro
del pianeta: sovrappopolazione, esaurimento
delle risorse, malnutrizione, obesita, impatto
del riscaldamento globale sulla disponibilita
di cibi. In questo scenario, il compito degli
insaporitori & rendere sopportabile un futuro
prossimo (2030) di razioni k travestite da
cibo normale. Hamburger di legumi al sapore
di pollo. Barrette ipernutritive al sapore di
nocciolina per bambini poveri.

Aldo: «In India, i soft drink non ci sono

mai stati. Oggi 'India & uno dei grandi
consumatori di bevande gassate. E devono
essere senza zucchero. Cina, India e Brasile
sono tra i Paesi con piu alto tasso di crescita
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di obesita infantile. L’'obesita minaccia
seriamente I’economia di tutti gli Stati. E un
problema che va al di la dell’alimentazione
corretta perché spendere in sanita vuol

dire non investire in altre infrastrutture
fondamentali per lo sviluppo e I'evoluzione
dell’umanitas. Riccardo: «Sull’'obesita
lavoriamo molto perché abbiamo soluzioni
per riportare il gusto pieno a prodotti con
zero o ridotta quantita di zucchero». Aldo:
«l cereali nel latte, senza zucchero, sono una
massa amorfa che non da nessun gusto. Per
esaltarli devi avere zucchero. Noi riusciamo
con queste nuove tecnologie a ridurre lo
zucchero del 20-30 per cento, lasciando il
gusto dolce. Il nostro obiettivo & la consumer
experience»: continuare a dare gusto a cose
che non ce I’hanno.

«Il secondo obiettivo e
la sostenibilita. Far si che

si possa soddisfare una massa urbana
crescente con le risorse del pianeta sempre
piu scarse. Il sogno & usare il 100 per cento
delle molecole di sapore della fragola, per
non sprecare la fragola». Il quadro generale
€ questo: se 'urbanizzazione va avanti al
ritmo attuale, con i Paesi emergenti che
passano da una divisione netta tra ricchi

e poveri alla nascita di un cospicuo ceto
medio, il consumo mondiale di risorse sara
tale che, se tutti consumeranno quanto gli
americani, serviranno cinque pianeti Terra
per soddisfare i bisogni di tutto il ceto
medio globale. Come funziona il ceto medio
urbano globale secondo Aldo: «Se vai dalla
campagna di Guangzhou alla citta, ti serve

HEXANO-1,2-
LACTONE

0. 0

Dove: burro, cocco,
lampone, fragola, te.
Uso: ha il classico
profilo lattonico

con una piacevole
sfumatura piccante. E
largamente usato per i
sapori di burro, panna,
latte, frutta secca e
frutta varia.

METHYL HEPTYL
KETONE

o

SNENN

Dove: formaggio,
burro, cocco, pesce.
Uso: insieme al suo
tipico profilo di
formaggio, porta
interessanti sfumature
erbose che possono
essere usate nei sapori
di formaggio, burro,
latte, carne, pesce,
frutta secca e frutta
varia.

P-MENTH-1-
EN-8-OL
OH

Dove: anice, mela,
agrumi, frutti rossi,
cardamomo, cannella,
guava, papaya, pesca,
ananas.

Uso: porta le tipiche
note floreali, un profilo
di agrumi-legno e
sfumature di limone
e lime. Eccellente per
i sapori di agrumi,
frutti tropicali, mela,
pomodoro, caffe.

casa, elettricita, smaltimento rifiuti, tutto
un ciclo. La cosa drammatica é che se non
lavoriamo per ricavare dalla natura tutto
quello che ci da, invece di buttare gli scarti,
esauriamo la Terra. Prendi un limone». Mi
mostra tre capsule-grattugia da sale grosso
contenenti capsulette di colore diverso. In
una ci sono palline gialle di tre millimetri di
diametro. Le gratto sul dorso della mano,
lecco il dorso, sa di limone asperrimo. Mi
rimarra in bocca per dure ore. Viene dal
vapore della buccia. Poi provo il caffé e

il dragoncello. Questa ¢ la versione piu
rassicurante degli aromi: completamente
naturali. Mi dicono che nel 1800 (Firmenich
nasce alla fine del XIX secolo) era tutto
artificiale: molecole artificiali sintetizzate
combinando molecole naturali varie. Oggi tra
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aromi naturali e artificiali siamo al 50 e 50. L AT T E A R o M AT l z z ATO ’
Chiedo se & piu sicuro il naturale, d

loro «no, & l;):)uercezigrllenc?erzﬁnesjrenczgrc‘)r:. N 0 0 D I. E S ) Yo G U R T:

Che preferisce il prodotto naturale. Ma ch -

cosa vt?olefjli?”ceenlagjl?alg? lgerlzarlmcl:ir:aetur;ecée c E N ’ E P E R T u T T ' I G U s T I
tutto quello che prendi dalla natura, non a cura di Sara Deganello e Simone Trotti

necessariamente dai processi tradizionali».
Piccolo quadro generale sugli aromi: ne
esistono di tre tipi: naturali, artificiali,
natural-identici. | primi, che sulla scatola VOGLIA DI CIBO

sono definiti «aromi naturali», sono ottenuti CONFEZIONATO
da molecole estratte con metodi come

macinazione, frammentazione, distillazione. tg:ég;?;fgi:;’;lac;bo Epcioke kil
Sono i preferiti del pubblico perché seconda delle regioni P
suonano bene, anche se i procedimenti geografiche. Seguendo Zuppe dia forno:
possono implicare 'uso di solventi. Quelli il gusto dei diversi Paesi,

artificiali si ottengono combinando molecole cambia la proporzione di G coni T Noodes

sintetizzate in laboratorio e molecole prodotti “aromatizzati”: D i
naturali. Quelli natural-identici sono i noodles istantanei, ad neE
artificiali ma riproducono esattamente esempio, hanno un peso

P maggiore in Oriente ' Altro

molecole naturali. Se la scritta & «aromi» e
basta, vuol dire che sono sintetici o natural-
identici. La tossicita non si gioca sull’asse
naturale-artificiale.

Prima di essere testata in prodotti e immessa

sul mercato, qualsiasi molecola avra gia : , : magglor
A . PR 8 N ' parte dei nuovi
superato tutti i test tossicologici richiesti \ : gelati immessi sul

dagli organi regolatori continentali e ato (circa il 5

nazionali. Come scrive Eric Schlosser in Fast
Food Nation: «Quando I'aroma di mandorla
(benzaldeide) & ottenuto da fonti naturali
come le pesche e inoccioli di albicocca,
contiene tracce di acido cianidrico, o
cianuro d’idrogeno, un veleno mortale. La
benzaldeide derivata da un processo diverso
- mischiando olio di chiodo di garofano e
’'aroma di banana, ossia I'amil-acetato - non
contiene cianuro d’idrogeno».

Si fa naturale, dicono a Firmenich, perché Lt
il pubblico lo preferisce nell’elenco degli chef del Blue

ingredienti. Intanto pero la chimica si e Hill di New York, ha
P lanciato la linea
evoluta e puo riprodurre cose complesse diyogurt. Il Blue Hi
come ’aroma del pollo arrosto. «Il sapore ot é rota, s
del pollo arrosto in natura non esiste. alla b""'":'ﬂ')'(‘l s [iF
. . . . . ro e &
Viene quando lo cuoci. Crei delle reazioni i Europa
P ! America L Orientale
chimiche tra pelle, grasso e carne». del Nord

vaniglia,
cioccolato o
fragola

Europa
Occidentale

| prodotti
caseari fanno
la parte del leone
nell'utilizzo
degli aromi

I

Una delle reazioni tipiche é quella di
Maillard, tra proteine e zuccheri. Per
ricostruire il sapore del pollodevifar G- ™. ... .. -

reagire molecole naturali: possono essere Te ol el
proteine, amminoacidi, zuccheri. «Noi Gli M&M's df:,i el
lavoriamo per far si che in un dado di brodo alla zucca nel prodotti
in Cina il cinese possa trovare il sapore del plEEsate sond g duforne
" stati messi in vendita

pollo cucinato per otto ore a casa, che non S ottembre dails

fa pili». Naturali o artificiali? «Dipende dal

cliepte». Riccardo: «Ci sqno.varie de'ﬁni.zioni “:t‘:l‘f“m‘:"’mm i

di cid che & naturale o artificiale. Artificiale iaecen

& cid che non esiste in natura. Ci & successo
di scoprire che una molecola prodotta in
laboratorio esistesse in natura. Nella sintesi
combini gruppi di atomi, ad esempio in
reazioni tipiche della formazione di proteine
con gruppi amminici (NHz) che si combinano
a gruppi carbossilici (COOH). Fisicamente
possono essere molecole che si presentano
in stato solido (polvere, cristalli) o liquido.
Dipende dal loro stato naturale. Parti da
ingredienti che possono essere anche
singole molecole, come Pacqua (H20). Gli
ingredienti sono tutti naturali. Il processo
per combinare i vari ingredienti puo essere

Medio
Oriente
e Africa

America
Latina

Fonte principale: The Global Flavour Industry

Agriculture and Agri-Food Canada
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Pil che in ogni
altra regione,
qui gli aromi
servono
per i noodles

Noce
e giuggiolo
sono sapori
tradizionali moito
richiesti per il latte
aromatizzato in Cina,
dove se ne bevono
4,2 miliardi di litri
'anno

)

»
)

DOVE VANNO
A FINIRE GLI AROMI
Osservando I'uso degli Soft - =

) =
aromi nelle diverse drink = Alcolic
categoarie di prodotti, a w Prodotti Cibo
livello mondiale, si vede caseari disidratato

come siano le bevande

== Prodotti
(soft drink e alcolici) le % Tabacco =

== dolciari

maggiori “consumatrici” g Phrodatti \giene
di sapori fabbricati da forno orale
}ndustrlal(mente.'Seguono D o Bevsnds
i prodotti caseari calde

w Altro

Gli aromi
sono usati
soprattutto
nelle bevande

N 42%
delle bevande
con frutti ricchi
di antiossidanti

(“superfruit") é al
melograno; il 12,5%
al'acai; i) 12% al
lychee; il 5%
ajl'acerola

artificiale». Giovanni: «Il cuoco ha sempre
fatto queste cose», ossia causato reazioni
chimiche in cucina, «ma non sapendo che
reazioni e trasformazioni molecolari faceva».
Se cambiasse I'estetica e venisse un
movimento proartificiale, voi che

fareste? Se si dicesse che I'importante &
salvare 'umanita dall’estinzione causata
dall’erosione del suolo (che secondo
FAmerican Museum of Natural History, che
gli ha dedicato una mostra, coinvolge il 40
per cento dei campi coltivati, senza contare

i costi non ecosostenibili dell’allevamento),
che fareste, vi mettereste a fare tutto
artificiale? Riccardo: «Da un chilo di fragole
non produci ad altissima efficacia. Un chilo
di fragole da 10 milligrammi di aroma. Perdi
molto. Perdi centomila parti di prodotto.
Puoi ottenere lo stesso con processi pil
efficaci». Aldo: «Nel mondo si praticano due
vie. La prima é cercare di utilizzare la natura,
senza waste. Si chiama upcycling. Prendo
molecole di fragola e le trasformo in aroma
di fragola. Seconda strada: creo in maniera
artificiale. Copiando molecole naturali. Per
non sfruttare il pianeta piu del dovuto. Se tu
volessi creare tutta la vaniglia in maniera
naturale dovresti coprire I'intera Europa con
coltivazioni di vaniglia. Immagina quanta
acqua ci vorrebbe».

Nel te, scopro, ci sono delle molecole che
danno il gusto di latte. Lo si puo usare in

quei succhi di frutta lattosi, o nei cappuccini
a portar via. «La creaminess li viene dal

té». Oppure: «La menta e piu abbondante
della vaniglia, per via delle condizioni
climatiche», una molecola la prendi da h.
Oppure: «Qualche anno fa ¢’e stato un grosso
problema climatico in Argentina, uno dei pit
grossi produttori di agrumi. Gelate d’inverno.
Materia prima non sufficiente per produrre
succhi, ma quindi anche aromi. Quell’anno

si & cercato nei pompelmi il limonene da
usare per i succhi dilimone. Noi tra 15 anni
non avremo pit arance se continuiamo a
produrre cosi». Le arance - e succede a molti
frutti - servono per dare sapore al... succo
d’arancia. E un meccanismo che ignoravo,

ed & al centro dei miei consumi: 'arancia
pastorizzata perde il sapore. Bisogna inserire
il sapore nel succo usando altre
arance. Oppure, i cereali con
pezzi di frutta disidratata: la
frutta disidratata non ha piu sapore,
é solo acida, allora ci si deve iniettare del
sapore dello stesso frutto, preso fisicamente
altrove, magari dalla buccia o dalle foglie di
altre arance. Se poi, nel caso degli agrumi, c’e
una gelata che uccide le arance argentine, vai
a prendere la molecola simile nel pompelmo.
La ragione per cui vorrebbero usare gli
aromi artificiali & questa: «Il 20 agosto 2013
abbiamo gia consumato tutte le risorse del
mondo disponibili per un anno, naturali.
Oggi gia usiamo le riserve. Se continua

cosl... L'incremento di consumo di energia

ha gia fatto si che tutte le risorse teoriche
per tutto il 2013 siano finite. E quando
finiscono le riserve? 1 70 per cento dei terreni
coltivabili & per bestiame. Il 30 per cento di
anidride carbonica é generato dal bestiame.

SE IL SAPORE
DI SOFFRITTO
VIENE PRODOTTO
IN ITALIA

di Christian Benna

Il sapore dell’industria alimen-
tare ha un retrogusto in mo-
neta sonante da 8,6 miliardi di
doliari 'anno. Tanto vale il ricco
comparto degli aromi. A spar-
tirsi il 65 per cento del merca-
to sono Givaudan, Iff, Firmenich
e Symrise: grandi aziende con
quartier generale in Svizzera e
negli Usa, tutte di derivazione
chimico-farmaceutica. Anche in
Italia c’¢ una piccola pattuglia di
imprese: 46, riunite nel gruppo
Aispec di Federmichica, che in-
clude anche i produttori di fra-
granze, e genera un fatturato di
oltre 300 milioni di euro 'anno.
Si tratta di aziende medio-pic-
cole, come fa Enrico Giotti di Fi-
renze che produce aromi natu-
rali e biologici, estratti di erbe
aromatiche, succhi concentrati
di frutta; la Fias di Vanzago (Mi-
lano) dal 1968 crea sapori per bi-
scotti e frollini, yogurt e budini;
I'ltaliana Aromi di Carate Brian-
za & specializzata in estratti di
te; 'Officina degli Aromi di Vare-
se in catalogo vanta gusti par-
ticolari come dattero, verdura
grigliata, soffritto, burro cotto,
fagiolino rosso, ketchup. L'as-
sortimento & naturalmente ben
piu vasto. Oggi le patatine sanno
anche di samosa (speziati spun-
tini indiani), le bevande energiz-
zanti hanno il sapore di ruscelli
e di estratti di corteccia, men-
tre i pop corn ricordano il gu-
sto di picanha (piatto di carne
brasiliana). Givaudan ordina piu
di 10mila ingredienti 'anno per
confezionare, in un numero an-
cora maggiore di combinazioni, i
suoi sapori. E i clienti? Sono i big
dellalimentare: Danone, Nestlé,
Coca-Cola, Cargill. Niente di uf-
ficiale, sia chiaro. Perché lar-
gomento & piuttosto delicato.
E dopo l'industria della difesa,
e quella degli aromi a tenere di
pit alla privacy. In fondo, quan-
do addentiamo un pollo al curry
uscito due minuti prima dal con-
gelatore preferiamo non farci
troppe domande.
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SAPORE DI FORMAGGIO

La molecola usata (anche) per il formaggio si trova in
molti elementi, dalla mela alla rosa, dalla pesca ai funghi

BENZYLMETHANOL

Sapore: Forti note
floreali, fruttate, di
rosa e miele.

Dove si trova:

A pesca, B albicocca,
C rosa, D funghi,

E banana, F mela,
formaggio, lampone,
fragola, tabacco. Uso: oltre al suo tipico profilo di
rosa e miele aggiunge una nota di fondo fermentata
eccellente per sapori al cioccolato. Flessibile, & usato
per varie applicazioni, dai formaggi alle bevande.

OH

S~(2-METHYL-3-FURYL)
ETHANETHIOATE

Dove: frutto della
passione. Uso: & un
elemento chiave per
le tonalita di bacon

e di manzo. A basso
dosaggio, presenta
ottime sfumature

di frutta secca e
frutta tropicale che
funzionano bene per i
sapori di frutta secca
e mango.

Il bestiame vive in condizioni non perfette.
Quali sono le risorse per le proteine? Bisogna
fare un reshuffle delle proteine. Come?
Insetti, alghe, manzo, chinoa». L’Universita
di Rotterdam ha creato il primo hamburger
vegetale completo. Il cibo bio per foodies &
considerato un trend di nicchia, che ha la sua
valenza perché spinge I'industria a cercare di
utilizzare al massimo tutto cio che & naturale,
ma e insostenibile, «Il cibo bio spreca tanto.
Noi stiamo lavorando molto suilegumie i
vegetali. Per aiutare i clienti a usare i legumi
come proteine, dando un sapore accettabile
per il consumatore. Tra 15 anni alghe e insetti
saranno fornitori di proteine accettati.
L’obiettivo e fare un hamburger di legumi
che sappia di pollo». Perché il pollo? «Perché
ti piace il gusto di pollo. Per il millennial,
perché gli piace. Per il baby boomer, perché
gliricorda il pollo dell'infanzia. Le soluzioni
saranno tante, noi contribuiremo con i sapori
archiviati».

Aldo: «Se guardi le proiezioni, la temperatura
tra 15 anni si alzera di due gradi, come &
venuto fuori dall’ultimo studio... 'impatto

sui livelli del mare, sulle precipitazioni,

avra conseguenze sulle superfici e quindi

58

sulla disponibilita di cibo». (Un brivido nel
sentire che il riscaldamento globale per una
multinazionale come Firmenich e parte del
ragionamento sul futuro prossimo.)
Giovanni: «Il punto € che se mappi le
molecole, puoi ricostruire in modi diversi.
Purché sia roba commestibile», precisa
quando gli chiedo, sparando esempi, se si puo
aggiungere una molecola di cotone. L’'aroma
& un composto di elementi commestibili.
«Non & che puoi metterci il petrolio».

E una precisazione fondamentale, io non

ci stavo pensando. Ma il punto é: via via
spariranno cibi e noi vorremo ricordarli.
Spariranno velocemente. Questo pensiero
mi atterrisce, e loro mi tranquillizzano
senza argomenti. Mi sembra di esser
vissuto protetto da un pensiero orribile:

che nei prossimi vent’anni la vita sulla Terra
cambiera. Ma ce n’e un altro: che la vita sia
gia cambiata. Il quadro che mi fanno dei

loro gruppi di consumatori mi fa vedere un
mondo che gia esiste, e che funziona cosi:
«Oggi nei mercati sviluppati, Nord America
ed Europa, la popolazione si sta spostando
nelle citta. Invecchia e vive piu a lungo.

1 food per anziani comincia a diventare

una categoria importante». Un anziano
percepisce il gusto in maniera diversa. Cosi i
bambini. Cosi chi fa la chemio, che distrugge
i sensi. Le esigenze di gusto sono diverse.

E ci sono le differenze tra le specie. «I topi
non sentono il gusto dolce dell’aspartame. |
gatti sono sprovvisti di recettori per il gusto
dolce ed anche i cani utilizzano molto di pit
I'olfatto per reperire cibi ad alto contenuto
proteico. [l problema & come fare cibo per
animali che non puzzi. Perché le proteine
puzzano. Lavoriamo anche su cibi d’aereo e
da treno».

Qualunque sia il gruppo demografico da
accontentare, a livello pit ideale, Aldo
sostiene: «Vogliamo diventare i guardiani del
sapore. Il nostro obiettivo & far dire tra cento
anni: ma il sapore di fragola qual era? Noi
vorremmo avere una bacheca del gusto dove
poter far conoscere com’era la fragola. La
fragola sara un concetto sconosciuto. Se il 70
per cento della popolazione vive in citta, non
conosce pill fisicamente la fragola. La fragola,
dallimmagine del frutto, diventera sapore. E
un sapore che sara diverso a seconda di come
lo gusti. La fragola dello yogurt sara diversa
dalla fragola del chewingum».®
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I,
La professoressa Alessa
hGraziottin, direttore

. Céntro di ginecologia &;
sessuologia dell'Ospedale Sa
Raffaele Resnati di Milano.

I’'umore ne beneficera. E quali
sono invece gli alimenti che
proteggono dall’osteoporosi?
«Latte e latticini sono una fonte
di calcio purché pero si abbia
ancora la lattasi, ciog 1’enzima
che permette di digerirli e assi-
milarli, ma che il 60% delle per-
sone tende a perdere crescen-
do». Ottime quantita di calcio
perd si trovano anche in molte

«La carne combatte verdure, come rucola, verze,
I'anemia e le lenticchie cavoli e broccoli, nella frutta
2 secca, soprattutto mandorle e
danno sollievo nocciole e nei semi oleaginosi,
alla sindrome come quelli di sesamo, di gira-
. sole o di zucca che si possono
premes"uale»! c.hce' la aggiungere alle insalate.
d;:;toress? Grat:mttln. Un litro d'acqua al giorno
« TR ; :
OGO protepaon e si evitano i crampi
le ossa, la soia Sempre per la salute delle ossa, &
contrasta le vampate meglio fare scorte di vitamina D,
in men opausae che favoﬁ§c§ l’a.ssorbimep(o d.el
el calcio. «E indispensabile sia
il cioccolato fondente quando si & giovani, per raggiun-
protegge il cuore» gere il picco di massa ossea (che

na corretta alimentazio-

ne pud prevenire ¢ atte-
<< nuare molti disturbi tipi-

camente femminili, dalla
sindrome premestruale all’ osteo-
porosi, dalla stanchezza agli ef-
fetti collaterali della menopausa».
Chi parla ¢ la professoressa Ales-
sandra Graziottin, direttore del
Centro di ginecologia e sessuolo-
gia dell’Ospedale San Raffaele
Resnati di Milano. «E importan-
te puntare innanzitutto sui cibi
ricchi di ferro, come la carne o
i legumi». L’anemia, ciog la ca-
renza di ferro, riguarda un milio-
ne ¢ settecentomila donne ed &
causata da cicli mestruali abbon-
danti, ma anche da un’alimenta-
zione scorretta. Il ferro & il com-
ponente essenziale dell’emo-
globina, contenuta nei globuli
rossi, il cui compito & trasportare
ossigeno alle cellule. Se questo
ossigeno ¢ carente si va incontro
a stanchezza, calo dell’attenzio-
ne, della concentrazione ¢ della
memoria». Altri alimenti che non

magnesio. «Questo minerale al-
levia sia i sintomi della sindrome
premestruale, come tristezza, an-
sia, mal di testa e tensione al seno
sia quelli della menopausa, come
le vampate», continua I’esperta.
Che cosa portare a tavola per
fare scorta di magnesio? «Ver-
dure a foglia verde, lenticchie,
fagioli, ceci, ma anche cereali,
come orzo o farro. In molti casi
pud essere consigliabile anche
una supplementazione di magne-
sio pidolato (1’acido pidolico fa-
vorisce I'ingresso del magnesio
all’interno delle cellule)». Dalla
sindrome premestruale alla me-
nopausa. Quali sono gli alimenti
che possono alleviarne i sintomi?
«Principalmente la soia, un legu-

naturali, cio¢ gli ormoni che ven-
gono a mancare proprio con I'in-
terruzione del ciclo mestruale»,
continua I’esperta. Ma spesso la
menopausa porta con sé anche un
maggior rischio cardiovascolare
¢ I’osteoporosi. «Contro il rischio
cardiovascolare, oltre ai fito-
estrogeni della soia, si & rivelato
prezioso il cacao. E ricco di fla-
vonoidi, sostanze che proteggono
i vasi sanguigni contro la forma-
zione di placche aterosclerotiche
e riducono i processi inflammato-
ri (fortemente implicati nella
comparsa delle malattie a carico
del cuore e della circolazione)».

Ma perché facciano solo bene,
bastano due quadratini di cioc-
colato al giorno, purché sia fon-

avviene intorno ai 18 anni) sia in
eta pill avanzata per mantenere
sano il patrimonio osseo». Si tro-
va in pesci come aringhe, sgom-
bro, sardine, ma se stiamo all’aria
aperta, la vitamina D viene sinte-
tizzata nella pelle grazie ai raggi
ultravioletti. Quindi & possibile
produrre da soli la quantita che
serve, per esempio facendo una
passeggiata di almeno trenta mi-
nuti al giorno all’aria aperta. Infi-
ne, ogni donna, a prescindere
dall’eta, dovrebbe bere almeno
un litro di acqua al giorno. L’ac-
qua drena le tossine, depurando
I’organismo, combatte la stiti-
chezza, ossigena i tessuti musco-
lari, li rende fonici e ne garantisce
la giusta contrattilita evitando i
crampi. In pit, bere tanta acqua
assicura alla pelle un aspetto pih
luminoso. «E a proposito di bel-
lezza, mai farsi mancare i frutti
rossi, come i ribes o i lamponi».
conclude la professoressa Gra-
ziottin. «Sono ricchi di sostanze
antiossidanti che contrastano gli
effetti dell’invecchiamento ¢ la

dovrebbero mancare nella dieta  me ricco di fitoestrogeni, che si- ~ dente ¢ con una percentuale di  comparsa delle rughe».
quotidiana sono quelli ricchi di ~ mulano I’azione degli estrogeni  cacao di almeno il 75%. Anche Elena Buonanno
0/
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INFEZIONI
ALIMENTARI

SLAINO- e per vcoloe

l'allarme arriva da uno studio inglese, ma i nostri
esperti tranquillizzano. Eta avanzata, difese basse,
cure prolungate, scarsa igiene favoriscono i contagio.
Ma evitare |?pegg|o non e difficile...

gni anno 80mila casi
di salmonellosi nel

nostro Paese parlano da
soli in termini di rischio
di infezioni alimentari.

Tutta colpa del cibo inquanato

Le infezioni alimentari sono malattie che vengono trasmesse

3 attraverso il cibo “inquinato” da microrganismi (virus o batteri).

% «Questi germi possono causare danni all’apparato digerente
o produrre sostanze tossiche (tossine) che provocano i sintomi

l C‘ 'ORN' ENTRO (Ul caratteristici.e che a volte creano problemi anche al di fuori di

stomaco e intestino» spiega il dottor Fabrizio Pregliasco, virologo.

SPESSO L’IN FEZ,ONE % Ci si ammala ingerendo cibi venuti a contatto con germi

pericolosi, perché lavati con acque sporche, toccati con mani
PASSA DA SO[_A contaminate o entrati in contatto con escrementi di animali. »

Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.
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1 cast che hanno fatto notizia
Spesso le infezioni alimentari sono arrivate agli onori
della cronaca perché hanno coinvolto molte persone e rischiato di
provocare un numero considerevole di “vittime”. «I pericoli
maggiori si corrono nei Paesi pil1 poveri, dove le regole igieniche
di conservazione dei cibi non sempre vengono rispettate» spiega il
dottor Pregliasco. «In queste regioni, quindi, bisogna prestare
particolare attenzione ai suggerimenti per limitare le infezioni
alimentari. Anche in Europa e negli Stati Uniti, pero, si registrano

. . . 5
~L - . . . » A
(,]nunquc mangi un illll‘ncnt() contaminato OpALaEno mOltl cash conclude lCSpCl‘[O

puo ammalarsi. Tuttavia, ci sono categorie di
persone pit a rischio. «Per esempio i bambini, '

che lmmio un sistema di difesa (Ecll\)rganismo LE RACCOMANDAZIONI DELL'OMS

non ancora completamente sviluppato. «I suggerimenti dell’Organizzazione mondiale della sanita (Oms) sono molto
(O RN AT TS e T R EReov el el semplici e di facile attuazione. Possono aiutare tutti, in particolare le persone piit
le cellule di difesa (soprattutto linfociti e arischio (che dovrebbero osservarle con pitl attenzione), a proteggersi dalle
macrofagi) riducono la loro capacita di azione. infezioni alimentari» dice il dottor Pregliasco.

O ancora le persone che soffrono di una
malattia cronica debilitante, perché hanno
difese ridotte rispetto alla media» afferma il

perché sequado  guando sequirdo
OO ORI LKA OO OO OO

OOOOOOOLLAOOOOLOOCOCOTO OB OOOOCO OO SO LR OB ORI OOOROOOO0

dortor Beegliasco. Lavare le mani Il lavaggio con acqua e sapone Prima di mangiare & mentre si preparano
0 }l . 2 . elimina praticamente il 100% dei germi | i cibi, in parficolare quando si passa da un
ccriio at jé”macz presenti. alimento all'alfro.

Separare i cibi crudi | cibi crudi sono pil esposti al contagio | Mentre si prepara da mangiare e
da quelli cotti e possono infettare alfri alimenti quando si ripongono i cibi
per contatto diretto o tramite le mani in frigorifero.

o dell'operatore.

di norma

aiuta a eliminare i germi pericolosi prima che Cuocere bene i cibi Il calore & in grado di uccidere lo Sempre, ma soprattutto in caso di
possano fare danni» dichiara il virologo. maggior parfe dei germi e di disatfivare | came, pesce, verdure molfo sporche di
molte delle tossine che causano terra, uova.

I?’ﬁuenZd sotto ld [entg infezioni alimentari,

QOO0 KXHIHIIHAIIHIIIFA OO OC OO OGO OODOLLOOOROC OO0

Trale situazioni che possono esporre Conservare il cibo 'esposizione 0 femperature Conservare gli olimenti deperibili in
maggiorminte al rischio (ii inerio{li glimeptar i correttamente intermedie (da 5 a 60 gradi) pud frigorifero. Evitare di losciare i cibi cotti

i sano gl Snscepretedil malanm. al stagione. favorire la proliferazione di germi a femperatura ambiente, ma ripori in frigo
Vi parcimcepalt e tilnes. o, pericolosi. prima che si raffreddino del tutto o
debilitano l'organismo, riducendone le difese vl o s o 0P,

anche per 15-20 giorni dopo la guarigione»
chiarisce il dottor Pregliasco. «Ed ¢ proprio nel e
periodo della convalescenza che si ¢ Usare acqua e cibi crudi L'acqua e gl alimenti crudi sono le Fare attenzione nei Paesi poveri dove lo
sicuri principali fonti di trasmissione delle contaminazione & pid facile. Usare acqua
minerale anche per lavare i denti ed evitore

frutta e verdura crude o che non si sbucciano.

GOV GO I IAF AT OODGLAAAAHAO OGSO OO OO TOLTOOOOOOO

maggiormente esposti al rischio di prendere
un’infezione alimentare. Per questo spesso dopo infezioni alimentari.
tosse, febbre e raffreddore si prova la spiacevole

compagnia di vomito, diarrea e mal di pancia». \

18 viversaniebelli
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Gscherichia cole I viras delle

e feambuyger

Uno dei casi di contaminazione
alimentare pilt noti riguarda le torte
di una conosciutissima catena di |
grandi magazzini ritirate a inizio
anno perche contenevano una elevata |
quantita di batteri fecali (Escherichia
coli). Nell’estate del 2011, inoltre, si
sono verificate numerose infezioni da
Escherichia coli 0157 € 0104 in ‘
Germania e in Francia. Prima si era
parlato di soia o legumi infetti, poi di
hamburger contaminati. In effetti,
anche nel nostro Paese (in cui non si
sono registrati casi di infezione) sono
state ritirate “svizzere” e polpette in
vendita in una nota catena di
supermercati.

DELL'ESPERTO |

«In genere i batteri fecali non sono
dannosi per I'uomo, ma indicano
una contaminazione da non
sottovalutare. Alcuni tipi di
Escherichia coli (0157 e 0104
appunto), possono causare una
forma emorragica di diarrea o la
sindrome emolitica uremica, una
malattia indotta dalla tossina
prodotta dai germi che provoca
danni renali» spiega il virologo.

| controlli delle autorita sanitarie
sono pero in genere molto
stretti e sufficienti a evitare la
diffusione delle infezioni.

Se si prende un’infezione
alimentare, spesso &
possibile curarsi da soli
ricorrendo a farmaci di
automedicazione, che non
hanno cioé bisogno della
ricetta e si riconoscono
dalla croce rossa
sorridente sulla
confezione.

croceere

Lultima volta ha colpito a maggio 0~
alcuni ragazzi in glta scolastlc,}
vicino a Firenze. Il virus di
Norwalk ¢ pero tipico delle navi daf
crociera. In effetti nel 2002 e nel 4
2004 si sono registrati casi di
crociere sospese proprio per la
presenza di questo virus, che era
stato trasmesso a un elevato numero
di persone attraverso alimenti
contaminati.

DELL'ESPERTO

Il virus di Norwalk si trasmette
attraverso cibi contaminati e
provoca vomito e crampi per alcuni
giorni. «Se ci sono dei malati in un
ambiente circoscritto» spiega il
dottor Pregliasco «come |'albergo
in cui soggiornavano i ragazzi o una
nave da crociera, |'infezione si pud
trasmettere tramite il contatto con i
malati (per esempio con una stretta
di mano), ma anche toccando
corrimano, tasti degli ascensori,
porte e maniglie e, ovviamente, cibi
contaminati». Per evitare il contagio
bisogna quindi isolare chi si trova
nell'ambiente infetto.

PESCE, UOVA E LATTE
PIU “ESPOSTI"

Tutti gli alimenti in teoria possono essere stati
contaminati da germi pericolosi. Tuttavia ci sono
alcuni cibi che piu facilmente possono fungere da
vettore di queste malattie. «Si tratta di solito di
prodotti che si deteriorano facilmente e su cui si
possono sviluppare con maggiore velocita virus e
batteri, come per esempio pesce, carne, verdure
crude e frutta che non si sbuccia (che possono
essere lavate con acque contaminate), latticini,

e creme con uovay afferma il ricercatore.

Non sempre tutte le persone che
mangiano un cibo avariato stanno
male o mostrano sintomi della
stessa intensita. «Perché i germi
causino un’infezione alimentare &
innanzitutto necessario che siano
presenti in una quat lé
nell’alimento in questione» dlce il
dottor Aurelio Sessa, presidente
regionale della Societa italiana

di medicina generale (Simg)

della Lombardia. «inoltre, molto
dipende dalle co

della persona colpita. Come
abbiamo accennato, se si & gia

indeboliti da altre malattie o
dall’eta & piu facile ammalarsi».

Come curarst

«Se il malessere ¢ lieve, & probabile che passi
da solo nel giro di 2-3 giorni. Se, invece, si
hanno nausea e vomito ¢ possibile ricorrere
agli antiemetici e a una dieta leggera, sempre
per 2-3 giorni» suggerisce il dottor Sessa.

% In caso di diarrea e dolori addominali
possono servire i probiotici, sotto forma di
integratori. «Se la diarrea supera le 8-10
scariche al giorno si possono prendere degli
antidiarroici (loperamide)» dice Sessa.

Quando serve il medico

Se i sintomi non passano nel giro di 2-3 giorni
& meglio chiamare il medico. «Il dottore va
consultato anche se vomito e diarrea sono
intensi (10-12 scariche al giorno) e colpiscono
un bambino molto piccolo o un anziano,
perché c'¢ il rischio di disidratazione» dice il
dottor Sessa. E importante seguire una dieta
leggera, con molti liquidi: acqua, ma anche
brodo, succhi di frutta e spremute.

Servizio di Stefania Rattazzi.

Con la consulenza del dottor Fabrizio Pregliasco, virologo,
ricercatore del dipartimento di Scienze biomediche per la salute
dell universita degli Studi di Milano e del dottor Aurelio Sessa,
presidente regionale della Societi italiana di medicina generale
(Simg) della Lombardia.
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a cura di Chiara Masciocchi

| \ dottoressa ‘
(ristina Mosetti,

| diefista o Parma.
| L ) satto. Mangiare spesso
E piccoli spuntini,
soprattutto a base di
carboidrati, innesca un aumento
| dell'insulina nel corpo, un
ormone che secreto dal
| pancreas causa I'accumulo
di grasso. Una delle funzioni
primarie dell'insulina & appunto
abbassare la glicemia quando

E vero che mangiare continuamente durante la
giornata piccoli spuntini causa il cosiddetto picco
glicemico che rischia di fare ingrassare? Perché?

Katia, Gallipoli

continuamente stimolata dai
piccoli spuntini ricchi di
carboidrati, gli aumentati livelli di
| insulina forzano il corpo a
bruciare il glucosio che &
sottoforma di energia e ad
| accumulare ogni eccesso come
grasso. Quindi, se i livelli di
\ insulina sono alti nell‘'organismo
non riesce a bruciare i grassi di

conversione del glucosio, in
eccesso nel sangue, in glicogeno
immagazzinandolo nel fegato e
nei muscoli. Sfortunatamente
questo magazzino & limitato

e il glucosio in eccesso sara
convertito in grasso e si

questa diventa troppo alta. Ma
se la sua secrezione viene

deposito e a trasformarliin
| energia. Al contrario, stimola la

depositera nel tessuto adiposo
sottocutaneo e viscerale.

dottor
Giacomo Fiori
dietologo a Milano.

7
/
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~

‘ Vorrei sapere se
 I'aglio in polvere
ha le stesse
proprieta di quello
in bulbi e quante
volte lo devo
prendere per
ottenere effetti
benefici contro la

pressione bassa.
‘ Rosa, Trani

| L'aglio si utilizza
principalmente come
condimento. £ un potente
antisettico, aumenta la
resistenza dell’'organismo
alle infezioni e combatte
|'invecchiamento precoce
causato dai radicali liberi.
Contiene solfuro di allile
che ha effetti benefici
sull'arteriosclerosi:
abbassa il colesterolo, la
pressione arteriosa e la
glicemia. Il suo odore

42 viversaniebelli

caratteristico & dovuto a
numerosi composti organici
di zolfo, che danno il

conseguente “alito pesante”,

ma se si ha I'accortezza di
privare lo spicchio del
piccolo bulbo interno
(verde), si pud ovviare
almeno in parte, al disagio. |
bulbi freschi che trova nei
supermercati mantengono
tutte le caratteristiche,
mentre I'aglio in polvere &
piti comodo per cucinare,
ma perde in parte le virtu
benefiche. Come ipotensivo
(per la pressione bassa), he
basta uno spicchio al giorno
durante i due pasti
principali. Deve comunque
seguire anche una cura con
farmaci tradizionali.

da sagere

| Soffro di colon irritabile.
> Vorrei sapere quali sono gli
/" alimenti pill indicati per il mio
problema e quali, invece,
dovrei evitare.

| doftoressa Luum’
| Franzosi, proctologa

e specialista in

endoscopia digesfivo

all'ospedale

di Omegna (Vb). ‘

Valentina, Torino

La sindrome da colon irritabile & piuttosto
diffusa tra la popolazione a causa dello stile di
vita e dello stress: quindi, per trovare l'origine di
questo disturbo bisogna innanzitutto lavorare
su se stessi. Ci sono, poi, una serie di indicazioni
per imparare a convivere con questo problema.
Nello specifico dell‘alimentazione bisogna
evitare le bevande gassate, i salumi, i legumi

e le verdure come le cucurbitacee (zucche,
zucchine, meloni e cocomeri). E bene non
eccedere con latte e derivati, spezie e
cioccolata. Bisogna, invece, idratarsi in modo
corretto introducendo comunque fibre in
quantita modesta perché se si esagera
potrebbero dare un effetto contrario.

NON DATE I FUNGHI AT BAMBINI

Non hanno alcuna virtl nutrizionale indispensabile e
rappresentano un potenziale rischio per i bambini: infatti,
le due cause principali di intossicazioni nei piu piccoli sono i
funghi e il monossido di carbonio (gas delle cucine e del

Scrivete a
Viversani e belli
domandeR&risposte
alimentazione

corso di Porta

bagno). Pertanto i pediatri avvertono i genitori: visto che per Nuova 3/A,
forma, consistenza e sapore non sono certo un alimento di 20121 Milano,
cui | bambini sono ghiotti, meglio non insistere nel farli oppure email
assaggiare per evitare brutte sorprese. postu@

viversaniebelli.com
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