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Dalla curcuma al prezzemolo, in cucina o frizionate
sul corpo, aiutano a digerire e ad alleviare acne e dolori

Unaspezia

al giormo
leva il medico

AGNESEANANASSO

ALLA CURCUMA al prezzemolo,
dall’'origano allo zenzero. Le
 spezie, oltre arendere piugu-
stoselericette in cucina, pos-
. sono aiutare a guarire i ma-
lannidistagione,l’acne, alleviareidolorimu-
scolari e osteoarticolari. Senza gli effetti col-
laterali dei farmaci, possono essere consu-
matefrescheosottoformadioliessenziali,da
diluire in una base alcolica o oleosa che sipud
usare per via orale o cutanea. «Il rosmarino
per esempio agisce come tonico, stimolante,
antidolorifico, antinfiammatorio, antisetti-
co, antiparassitario e antibatterico—spiega
ilnutrizionista Lorenzo Bergami—. Se appli-
cato sul viso, aiuta a decongestionare e a pu~
rificare la pelle, specialmente se acneica. In
questo caso aiuta anche un altro asettico na-
turale: l'anice stellato. Si puo fare un decotto
odiluire poche gocce di olio essenzialein una

di tormo

10Z101€ 01N Una cremas.

Alcune spezie come rosmarino, alloro, cu-
minoecoriandolo, aggiuntinell’acquadicot-
tura, sono adatte in cucina per aumentare la
digeribilita di legumi e verdure che tendono
aformare aria nello stomaco e nell'intestino.
«Il cumino & indicato anche per combattere
I'alitosi -—continua Bergami — mentrele fo-
glie fresche di prezzemolo e alloro sono pre-
ziose fonti di vitamina C, nota per le sue pro-
prieta antinflammatorie e antiossidanti. O}
tre afavorire la digestione, il prezzemolo mi-
gliora le funzioni cardiocircolatorie, del mi-
crocircolo e aiuta a ridurre la cellulite. Per le
donne in gravidanza, e per chi soffre di ane-
mia, & ottimol'alloro, ricco di acido folico e vi-
taminaB. Latisanadiorigano (megliose uni-
toallacamomilla ) alleviaidolorimestrualied
e utile anche per gli uomini visto che previe-
ne e combatte i problemi alla prostata». Per
altri disturbi dell’eta, un valido aiuto arriva
dai semi di finocchio, che, oltre a stimolare
diuresiedigestionesepresiafinepasto, sono
indicatiin menopausa, per1osteoporosiel’i-

i

pertensione, perchéricchidicalcio.Continua
l'esperto: «Un vero toccasana per ossa e mu-
scoli & la curcuma, da usare in polvere. Se si
aggiunge mezzo cucchiaino dicurcuma aun
pizzico di pepe nero e aun cucchiaino olio ex-
tra vergine di oliva o di mandorle disciolti in
una tazza di latte vegetale, si aiuta a contra-
stareidoloriosteoarticolarie muscolari». An-
che lo zenzero & un potente antinflammato-
rio e antibatterico rinfrescante. Ottimo per
lenire i dolori ossei, ha proprieta straordina-
rie per prevenire e curare raffreddore e mal
di gola (si grattugia la radice nell’acqua e si
porta a ebollizione, lasciando riposare per
dieci minuti, masitrova anche candito). Non
solo: contrastalanauseae«poichémigliorala
digestione e il metabolismo degli zuccheri si
usa spesso nelle torte unito alla cannella.
Questa & adatta per le diete perché riduce il
senso di fame — conclude Bergami ——la con-
siglio anche come antinfluenzale: basta met-
terne una stecca in acqua bollente per dieci
minuti, aggiungere miele e bere».
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Antisettico, antivirale
Come olio essenziale
0in decotto & efficace
contro |'acne

Sotto forma di tisana
aiuta a guarire ['herpes
e negli stati influenzali
In cucinasi pud .
mettere nelle zuppe

e negli sformati

Antiossidante, antibiotico,
antinfiammatorio.
Coadiuva nei disturbi

della prostata, allevia
i dofori mestruali.

Si usa ampiamente

in cucina come condimento.
Nelle tisane & meglio
associarlo a camomilla

o finocchio

Antiossidante e stimolante,
contiene vitamina C, B e acido
folico. Utile in gravidanza,
contrasta |'anemia e I'aria
nello stomaco.
In cucina si usa
nella cottura
dei legumi

per renderli
pilt digeribili

PREZZEMOLO

Antinfiammatorio con tanta
Vitamina C nelle foglie,

& benefico in caso di gas
intestinale, migliora

le funzioni cardiocircolatorie
e favorisce il microcircolo.
Aiuta a ridurre la cellulite,
migliora la digestione se non
& troppo lungo aggiungere: e =
stimolando la secrezione degli acidi gastrici

Favoriscono la digestione
e l'assorbimento dell‘aria
nello stomaco. Usati
nella cottura dei legumi
ne favoriscono la digeribilita. -
In decotti e tisane vanno
miscelati con il finocchio
o la camomilla.

Il cumino é efficace
contro lalitosi

Fonte di calcio e potassio.
Afine pasto stimola

le funzioni digestive

e diuretiche. Indicato
nella menopausa

e nei casi di osteoporosi
e di ipertensione.

La sera, in tisana,

rilassa e sgonfia la pancia

Antiossidante, antinfiammatorio,
antibiotico, depurativo.
Contrasta i dolori a muscoli
e articolazioni, previene
mal di gola e influenza.

Si usa associato a un grasso
(per esempio olio
extravergine di oliva)

€ pepe nero per aumentarne
lefficacia

Rinfrescante, antinfiammatorio,
antibatterico. Previene
raffreddore e mal di gola,
aiuta a digerire e fa passare
la nausea. Allevia i dolori
dell‘artrite. Si consuma
la radice fresca tagliata a
dadini, in canditi, grattuggiata-
(in tisana). Nelle torte, unito
alla cannella, aiuta il metabolismo degli zuccheri
INFOGRAFICA ANNALISA VARLOTTA

Antinfiammatorio e antinfluenzale,

migliora il metabolismo degli zuccheri.

Nelle diete si usa per ridurre
il senso di fame.
Rende pit digeribili
torte e marmellate.
Come antinfluenzale,
se ne lascia una stecca
ininfusione in acqua bollente
per dieci minuti

Tonico, stimolante, antidolorifico,
antinfiammatorio,
antisettico,
antiparassitario

e antibatterico.

Usato per via cutanea
come decongestionante
per 'acne. In cucina
aumenta la digeribilita
dilegumi e verdure
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Il caso Perlasalute & pitt dannoso

del colesterolo. Nella dieta arriva soprattutto
dabevande e prodotti confezionati. Il consiglio
e di consumamesolo 5 cucchiainial giomo

Elozuccherodiventa
ilnuovonemico
[Jallarme dell Oms
“Dimezzate le dosi”

ELENADUSI

ENOSTREVitesonotroppodol-
]_J;:i. C’eébisognoditagliaresul-
o zucchero. Un cucchiaino
su due & in eccesso rispetto a
quanto il nostro corpo richiede.
Per questo 1'Organizzazione
mondiale della sanita (Oms) ha
appena pubblicato le sue linee
guida, con la raccomandazione
di dimezzare la quantita di dol-
cezza sciolta nel caffé, ma infil-
trata in maniera pit 0 meno fur-
tiva anche in yogurt; succhi di
frutta, bevande gasate, cereali
da colazione e ovviamente bi-
scotti e merendine. In cambio di
una dieta piu amara sara pit fa-
cilemantenereilpeso
corretto, evitareildia-
bete e — attenendosi
conrigore alle diretti-
ve — perfino debella-
rele carie.
Le raccomandazio-
ni dell'Oms si riferi-

scono a miele e altri

zuccheri liberi: quelli

aggiunti durante la

lavorazione dei cibi.

Nessun limite & inve-

ce fissato per frutta,

verdura e latte. L'o-

biettivo &non supera-

reib50grammial gior-

no, equivalenti a 200

calorie e 10-12 cuc-

chiaini, se solo fosse

semplice estrapolare

il contenuto dei pro- B

dottiindustriali (negli Usa 8 pro-

dottisu10dasupermercatosono

dolcificati). Unalattina di bibita

gasata contiene 10 cucchiaini,

unsuccodifruttab,icerealidaco-

lazione circa 4 e un paio di cuc-

chiaini si trovano nello yogurt al-

lafrutta. Arrivareaquota12 (pa-

ri al 10% dell’apporto calorico

quotidiano) & dunque pit facile

di quanto si pensi, anche sacrifi-

candosi a bere il caffé amaro.
Selimitare lozucchero al 10%

dell’energia quotidiana & “forte

mente consigliato”, secondo

I'Omsancoramegliosarebbefer ga Andrea Ghiselli del Centro di
marsi sotto al 5%, paria 56 cuc ricerca per gli alimentielanutri-
chiaini al giorno. Larealtd éber zione. «La stragrande maggio-
lontana da questi valori. Nord ranza del colesterolo che misu-

Americaed Europaviaggianoin-
torno ai 100 grammi. Anche in
Italia lo studio europeo Idefics
conferma cheibambinifra2e9
anni ottengono oltreil 20% delle
loro calorie attraverso lo zucche-
ro. Questo valore aumenta nel
week end rispetto ai giorni della
settimana.

Non & stata solo 'Oms recen-
temente a mettere lo zucchero
nel mirino. Nell'elaborare le sue
linee guida per una dieta corret-
ta, anche il governo americano
ha decisodi allentareleredini su
sale, caffé e colesterolo, ma sot-
tolineandoil ruolo deleteriodici-
bi e bevande dolcificati. Anche
Washington ha fissato come li-
mitemassimoil 10%dellecalorie
giornaliere, laddove orientativa-
mente un uomo adulto ne consu-
ma 2.000, unadonna 1.800 e un
bambino 1.500. «La riabilitazio-
nedelcolesteroloésensata»spie-

riamonel sangue viene prodotta
dal nostro corpo attraverso il fe-
gato partendo dalle calorie che
assumiamo conl’alimentazione.
Ii cibo con colesterolo & respon-
sabile solo del 15-20% della cole-
sterolemia totale».

Contro bibite dolci e merendi-
neleautoritafederaliamericane
— in particolare il Dietary Gui-
delines Advisory Committee —
hanno addirittura proposto una
tassasuglizuccheri. Madifronte
all’atto di accusa congiunto Ghi-
selli & scettico: «La colpa non &
mai di un singolo alimento. Fra
vent'anni assolveremo lo zuc-
chero ma continueremo a in-
grassare. Laverita échemangia-
mo troppo e facciamo poco movi-
mento».In effetti, pur conoscen-
do gli effetti dello zucchero sulla
bilancia, tra il 2003 e il 2013 il
consumomedionelmondoépas-
satoda 58 a63 grammi. Aunavi-
ta sana continuiamo a preferire
una vitadolce.
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Il consumo di zucchero
il limite da non superare secondo L'Oms !
grammi cucchiaini e dell'apporto
: date calorico
complessivo
la quantita ottimale
25 5 " sy
grammi cucchiaini fem dell'apporto
daté calorico
\VER 40 GRAMMI 15 809,
8 cucchiaini calorie i prodotti del
il contenuto . il valore energetico i;:zermercato
di zucchero N digm:cuechifaing contengono
di una lattina J 2uacher
di bevanda
gasata Nel mondo
Consumo medio giornaliero per persona (in grammi)
25 GRAMMI 101
5 cucchiaini L
il contenuto
di zucchero
di un succo
di frutta:

20

Nord
America

nel
2003

Europa

2013 America

V

Si ridurrebbe il rischig
di diabete di tipo 2

Si ridurrebbe
I'obesita

Medio
Oriente

Africa

Si eliminerebbero
le carie
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LESPERTO
“Non e essenziale
all'organismo
ridurlocombatte
obesita e carie”

0ZUCCHERO &solounode-
I_ﬁli alimenti nel mirino
ell’Oms. Francesco
Branca, direttore del Dipar-
timento della nutrizione per
la salute e lo sviluppo al-
1'Oms, ci tiene a precisare
chenessunciboinséandreb-
be demonizzato.

Ma nelle raccomandazio-

ni sullo zuccherononsiete

stati teneri.

«L’anno scorso abbiamo
rivisto i limiti del sale, por-
tandoli a 5 grammi al gior-
no. E abbiamo in program-
ma nuove linee guida sui
grassi. Leraccomandazioni
riguarderanno forse unari-
duzionedeisaturi (formag-
gi e carni), un aumento de-
gliinsaturi (oliodioliva, pe-
sce, noci) e un’eliminazio-
ne degli acidi grassi trans,
prodotti durante alcune la-
vorazioni industriali».

Cosa intendete quando

parlate di zucchero?

«Gli zuccheri liberi ag-
giunti agli alimenti duran-
telapreparazione domesti-

ca o indu-

(44 striale, pil
Tnica quelli conte-
ercezione ;mtine!mie—
e e nei suc-

g;‘gm chi di frutta
latte: fresca. Ab-
© e biamoesclu-
NRESSNna so gli zuc-

provache cheri di frut-
sianomnocivi 3 o latte
9 perché non
ci sono evi-
denze che siano nocivi per

la salute».

Ma perché lo zucchero fa

male?

«Perché causa obesita e
carie. Su queste due malat-
tie abbiamo dati molto soli-
di. Secondo altri studi
avrebbe anche effetto su
pressionearteriosaelivello
dei grassi nel sangue, in
particolare i trigliceridi».

Esistono dei limiti mini-

mi?

«No, meno zucchero si
consuma meglio &. Le pri-
melineeguidadell’'Omsdel

1989 raccomandavano un
apporto calorico ancorapit
basso dell’attuale, traloze-
roeil 10%.Lozuccheronon
& un elemento essenziale
perilnostroorganismo. Ab-
biamobisognodelglucosio,
ma a produrre questo nu-
triente ci pensail fegato».
(ed.)

© RIPRODUZIONE RISERVATA
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Llamido “magico” lo tliasforma
in alimento ideale per tutte le diete

Digeribile e nutriente, € consigliato a celiaci e bambini, ma anche agli atleti

GIORGIO CALABRESE

erché noi medici diciamo
Psempre che il riso fa be-

ne? Perché contiene un
amido facilmente digeribile e
assimilabile, ed & povero di cel-
lulosa; infatti dietologi e pedia-
tri consigliano alle mamme di
diluire il latte, gia nel primo tri-
mestre di vita, anziché con l'ac-
qua, con la mucillagine di riso,
cioé con lacqua utilizzata per
bollire il riso.

Al Nord, fino a qualche deci-
na d’anni fa, il riso era ritenuto
il vero primo piatto, mentre al
Sud era considerato quasi alla
stregua di un farmaco e veniva
utilizzato soprattutto in coinci-
denza di fatti diarroici, vista la
sua capacita di bloccare questo
tipo di disturbi e di ricostituire
la flora batterica intestinale.

Oggi il riso & tornato ad esse-
re un grande primo piatto perla
minore grandezza del contenu-
to d’amido le cui dimensioni va-
riano fra 2 e 10 micron, mentre
gli amidi di tutti gli altri cereali
sono pit grandi: 15-22 micron
per il mais e 20-40 micron per il
grano, fino ai 50-170 micron del-
Pamido di patata.

Ma perché Pamido del riso
(ma anche degli altri cereali) &
digeribile? Grazie al rapporto
amilosio-amilopectina. Gli ami-
di che sono pil ricchi di amilo-
sio, come avviene appunto nel
riso, sono facilmente digeribili.
Ecco anche perché, ad esempio,
Pamido di mais, che ne & povero,
risulta invece difficile da digeri-
re. Le proteine del riso (7%) so-
no meno di quelle della pasta
(10%), sebbene si tratti di prote-
ine pili complete da un punto di
vista biologico.

Per contro, uno dei grandi li-
miti del riso & che non puod esse-
re utilizzato per la panificazio-

ne, al pari della farina di grano,
nonostante sia un cereale, per-
ché gli mancano le prolamine,
quelle proteine che consentono
la formazione di glutine.
Proprio per questo perd il ri-
so & uno dei pochi cereali che
pud essere usato dai celiaci, ma
anche da coloro che soffrono di
sensibilita al glutine, un nume-
ro spaventosamente crescente.
11 basso contenuto di sodio e
Palto contenuto di potassio so-
no una caratteristica positiva e
tipica del riso, specie oggi, che
nella nostra societa, si abusa di
sodio, sotto forma di sale da cu-
cina. Un etto di riso fornisce
360 calorie e se mangiato in
giusta quantitd, ogni giorno,
pud essere una manna soprat-
tutto per gli obesi. Perché il riso
quando viene cotto, triplica il
proprio peso (50 grammi da
crudo arrivano a 150 grammi
da cotto) inducendo un mag-
gior senso di sazietd. In altre
parole, la capacita del riso di as-
sorbire liquidi si manifesta sia
in cottura che nell'intestino.
11 chicco di riso € una carios-
side vestita, costituita per il
79% da amido e per i1'7% da pro-
teine. Lesterno & rivestito da
glumette che vengono poi elimi-
nate. Dopo la sbramatura si ha
ilriso integrale, un po’ pil scuro
ma che conserva integra la par-
te nutritiva, cioé le vitamine A-
D-E e gli oligominerali pilt im-
portanti. Lo strato argenteo &
ricco di proteine, di grassi, di
minerali (calcio, fosforo e fer-
ro), di vitamine Bl e B2 e di fibra
alimentare. A livello intestinale
inutrienti contenutinel riso so-
no facilmente assorbiti ed & per
questo che viene considerato
un alimento energizzante, uti-
lizzato anche dagli sportivi per
fare il pieno di energia. Il riso
apporta una buona percentuale
di calorie (850 ogni 100 gram-
mi), superiore a quella del pane

e paragonabile a quella della pa-
sta. Inoltre, sebbene possegga
una frazione proteica ridotta
(7-9%), vanta una composizione
diamminoacidi pili completa ri-
spetto agli altri cereali, grazie
alla lisina, un aminoacido es-
senziale che l'organismo non &
in grado di sintetizzare da solo
e che deve essere introdotto
con gli alimenti. Un piatto di ri-
so e legumi compensa gli ami-
noacidi limitanti facendone un
piatto unico completo.
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Italia, dove il chicco ha mille facce
dopo Arborio e Carnaroli ecco I'Artiglio

Custodite in un caveau le oltre mille varieta storiche, a partire dal Lencino

meno sulle varietd appartenen- ché la scienza attinge al loro aver ottenuto la Dop in Europa.

GIANFRANCO QUAGLIA

ameriere, vada per
« un piatto di Carna-
roli, ma se ¢’¢ un

Vialone Nano o un Baldo va be-
ne ugualmentey». Ordinazione
improbabile e surreale. Al mas-
simo al ristorante ci si puo spin-
gere sino a un «al dente mi rac-
comando», non oltre. Nessuno
chiede una varieta o un'etichet-
ta, al contrario di quanto avvie-
ne per i vini, di'cui ormai esiste
1a lista anche in pizzeria. Eppu-
re I'Italia & leader europeo di
«Sua Maesta il riso», con pro-
duttori anche coraggiosi come
Piero Rondolino di Livorno Fer-
raris (Vercelli) che produce il ri-
so invecchiato sino a sette anni
e lo custodisce in lattina con il
marchio «Acquerelloy. Da qual-
che anno, con la cultura televi-
siva della gastronomia, si ¢ fat-
tfa strada una conoscenza piu
diretta del riso che mangiamo:
le scelte sono mirate, anche i
neofiti sanno che per ottenere
un bel risotto mantecato, ma
non colloso, occorre puntare al-

ti alla griglia dei fini o superfini.

1l riso italiano rappresenta
solo lo 0,25 per cento dell'intera
produzione mondiale, i suoi 14
milioni di quintali sono quasi
una manciata di chicchi. Ma
tutti di eccellenza, risultato di
intuizioni, ricerca, ibridazioni
in campo, che nell’arco di quasi
due secoli hanno consegnato al
mondo valori indiscussi, senza
mai ricorrere a manipolazioni
genetiche.

Nel mondo si coltivano circa
140 mila varietd di riso. Una
gamma destinata a crescere,
perché gli studiosi stanno cer-
cando il riso del futuro, resi-
stente e pill produttivo, in gra-
do di garantire la sicurezza ali-
mentare. Ci lavorano nel pilt
grande centro di ricerca sul ri-
s0, I'Istituto di Los Banos, nelle
Filippine. E in Italia? Sono esat-
tamente 209 le varietd iscritte
nel registro. E 1273 quelle in pu-
rezza custodite al Centro Ricer-
che dell’Ente nazionale risi di
Castello d’Agogna (Pavia), la
banca dei semi ibernati, ogni
tanto risvegliati dal letargo per-

dna per realizzare esemplari
pitt resistenti. Romano Gironi,
responsabile della ricerca, sa
che le sfide globali impongono
cambiamenti senza sosta.

In questi caveau trascorre il
lungo sonno il Lencino, nato
prima dell’'Unita d’Italia, nel
1857, quando la risaia italiana
era seminata a Nostrale. Insie-
me con il Vialone, il Lencino fu
progenitore di quel Carnaroli
(dal nome del suo “inventore”)
che nel 1945 vide la luce dopo un
attento incrocio, diventando il
principe della risicoltura made
in Italy, perché il chicco ha una
forte resistenza alla cottura, &
ricco di amilosio e cede poco
amido. Prima che a luj, i palati
fini ricorrevano al mitico Arbo-
rio (selezionato da Domenico
Marchetti, padre anche del Ro-
sa Marchetti). Nomi gloriosi,
che hanno determinato la fortu-
nadei nostririsotti, come il Via-
lone Nano, I'Igp veronese colti-
vato in Veneto e nel Mantovano
o I'altro Igp Delta del Po. E fra i
pill recenti il Riso di Baraggia
vercellese e biellese, 'unico ad

La terra di «Riso amaro» si
conferma humus fertile di in-
ventori. Accanto alle varieta
pilt conosciute (Roma, Razza
77, Ringo, Baldo, Ribe, Loto,
Originario, Balilla) tradizione e
ricerca esplorano nuove fron-
tiere, con i risi colorati che fan-
no tendenza: il Venere, o riso
dell'Tmperatore (nato in Cina
ma rigenerato in Italia), dal
chicco nero, o I'Ermes (rosso).
Rinascono pure i centenari dor-
mienti: il Maratelli, un «giuras-
sico» abbandonato dai coltiva-
tori, & stato rilanciato dalla fa-
miglia del suo costitutore (Ma-
rio Maratelli) che lo scopri nel
1914. Al Cra (Consiglio ricerche
agricoltura) di Vercelli, riecco il
Gigante, altro “grande vec-
chio”. Forza di una natura che
non s’arrende. Come i risicolto-
ri, attenti a risaia e merecato. Se
Pexport impone di diversificare,
ecco P'alternativa: dai risi «japo-
nica» coltivati per i risotti a
quelli «indicay, per contorni e
insalate. Gia inventato anche
quello made in Italy: & PArtiglio,
nome che evoca determinazio-
ne e aggressivita sul mercato.
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% 79%
le proteine g'_llﬂdo
Nel chicco di 1l compo-
riso sono in nente princi-
percentuale pale, percen-
inferiore tualmente,
rispetto a del chicco di
quelle presen- riso: e [“0|t_0
ti nella pasta, ricco di §m||o-
ma sono pitl sio e facil-
complete dal mente digeri-
punto di vista bile anche per
biologico i piu piccoli

DOPO IL RACCOLTO

CARNAROL

VENERE

Tula, villaggio indiano a 500 chilometri da Bombay, nel distretto di Sindhudurgh: una donna mette ad asciugare al sole la paglia di so
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ALEX MAJOLI / MAGNL
Il museo del cibo di Hong Kong ha spazi espositivi dedicati alla storia e alla cultura del cibo e della cucina: owiamente il riso & uno dei protagonisti del singolare percorso di visita
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IL GIORNO e 2
serve agli alimenti per essere Una sp:egazio sta nella stessa

L'ANALISI
di ANDREA SEGRE

!rasportat; mm’emmtz
preserpati? La ciiazione va

ia «c; talmente
Wusata che, nel termpo, ha

cambiata con una vocale e un perso il suo significato
punto interrogativo. «Seicid che  originario. O i0, ne ha
mangi» ;iiLi:leuta «sai cosa - assunéz tanti. Almeno quante
mangi» risposia € no, non sono le sue aggetiivaziond.
sappiamo. il ck’;n:t assurdo in un miessima procedere in ordine
Pgese, U'alia, ricco dal punto di etico potremmo partire do
vista alimentare e con una «a!ta» e arrivare a cibo
biodiversita che non ha pari scmda er un |
WGIAMO Che é culla della Digta elenm ‘eccesso di declinazioni
Mediterranea patrimonio fux atto perdere ils tn
SENZA SAP ERE dell Unesco. Che é sede ario dell atto ¢ permette
dell'unica Expo dedicata a alcdwd’zsadd re un bisogno
«nuirire il pianeta». Ma noi fondamentale dell uomo:
SIAMO cio che mangiamo stessi come ¢i nutriamo? Male, mangiare. Not consumatori
diceva, gare un famoso filosofo.  molto male. La nostra é fra le siarmo disorientaii: bulimici o
Per dir la verita saremmo pii diete piit lontane da quella anoressici, accumulatori o
sicuri riprendendo Luciano mediterranea, siamo obesi nelle  sprecond, denutriti o ipernutriti,
Ligabue che cantava «siamo ﬁzsce d'etd pil giovani, carnivori o pegetariani. Cosi
sempre cio che mangiamoy, in costose patoiogze come i ri, sembrano
Baby é un mondo super. Ma in iegate nila malnutrizione, incerti fra Uessere agricoltori,
che mondo viviamo se contenuto rt alimentare ¢ assai imprenditori o contadind. In
e contenitore, ovoero il cibo e il m esto, la meta dell Olandn mezzo viaggia un mondo
S0 , POSSOno tanto per fare un esem m Epoi  pariegato dt industriali,
avvelenarci? Cosa c'é siamo campioni di commercianti, consulenti,
veramente nel nostro piatto: oro saﬁstzcnziuni ad temziom e ristoratori, dietisti, chef,
o veleno? Cosa nasconde il  altra digvoleria che cifo insegnanti. Uuna societd cosi
mondo invisibile di tutto cid che solo del male. o & ormai alls frutta. C'e
solo un per uscirne. Tirare
PERCHE siamo arrivatia tanto?  fuori il meglio dielaie. timat
Con un buon menu di
educazione alimentare.
""""" LINCERERTA.
Pentole, griglie e contenity
«Cosi i vclcm contarmnano icibi»
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