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Tutti i diritti sono riservati, in Italia e all’estero, per tutti i Paesi. 
Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta, memorizzata o trasmessa con qualsiasi mezzo e in qualsiasi forma (fotomeccanica, fotocopia, elettronica, chimica, su disco o altro, compresi cinema, radio, televisione) senza autorizzazione scritta da parte dell’Editore. In ogni caso di riproduzione abusiva si procederà d’ufficio a norma di legge.


ATTENZIONE Questo libro ha uno scopo divulgativo e non può sostituire in nessun caso le indicazioni del medico e/o dello specialista. Gli autori e l’editore hanno fatto il possibile per fornire informazioni aggiornate, precise e accurate, ma non possono essere ritenuti responsabili per eventuali usi impropri che i lettori possano fare di tali informazioni o per errori che possano provocare danni alla salute o di altro genere. In caso di problemi di salute, l’unico referente è sempre il medico.
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Questo volume fornisce una fonte precisa e aggiornata sulle conoscenze nell’ampio campo della nutrizione umana e del rapporto tra cibo e salute, affrontando argomenti di assoluto interesse e attualità come l’interazione tra alimentazione e sistema immunitario e l’importanza di una dieta sostenibile per la nostra salute e per quella dell’ambiente.

Grazie alla qualificata esperienza e formazione degli autori, tutte le affermazioni che si trovano in questo volume sono documentabili e basate su una solida evidenza scientifica.

Il libro inizia con un’interessante sezione dedicata alle basi scientifiche della nutrizione come elemento fondamentale per la salute e fornisce informazioni, con un linguaggio semplice ma scientificamente rigoroso, sui macronutrienti, quali carboidrati, grassi e proteine, sul loro ruolo nell’alimentazione e su come il loro bilanciato introito sia un fattore chiave per la nostra salute. La trattazione su vitamine, minerali e altri composti bioattivi viene supportata da tabelle, chiare e complete, con le indicazioni sulle principali funzioni, le fonti alimentari e come meglio utilizzare gli ingredienti in cucina, per preservare questi preziosi elementi durante la preparazione dei piatti. Vengono chiaramente delineati i benefici di una dieta secondo il profilo mediterraneo, ricca di frutta e verdura, che predilige i cereali integrali, i grassi “buoni”, quali quelli dell’olio extravergine di oliva, senza però escludere carni e prodotti caseari, anche se la loro scelta e il loro consumo devono essere più controllati e meno frequenti.

Il volume esplora anche in maniera sintetica, ma non superficiale, la connessione tra dieta, sostenibilità ambientale e salute umana. Gli attuali sistemi alimentari contribuiscono in modo determinante alle più urgenti questioni ambientali, inclusi i cambiamenti climatici, la scarsità d’acqua, l’insicurezza alimentare e le malattie infettive e croniche associate all’alimentazione. Questo libro non solo cerca di aumentare la nostra comprensione sull’interazione di questi importanti problemi globali, ma aiuta anche a identificare nuove soluzioni, a partire da quelle politiche e sociali che possono permettere all’individuo di fare scelte giuste e consapevoli nell’acquisto e nell’utilizzo dei cibi. 

La dieta sana non è monotona come spesso crediamo: può essere molto varia, colorata e gustosa, basta trovare la combinazione giusta degli ingredienti comuni e disponibili ogni giorno nelle nostre cucine.

A riprova di questo, nell’ultima parte gli autori forniscono al lettore consigli pratici su come utilizzare i diversi cibi, proponendo ricette gustose e salutari, insegnando come trasformare ingredienti ricchi di nutrienti in pasti deliziosi, la cui preparazione è alla portata di tutti. Quest’ultima parte risente molto del contributo di uno degli autori, Daniele Nucci, che oltre a essere un colto ed esperto nutrizionista è anche un raffinato chef.

Questo libro, quindi, va ben oltre l’obiettivo di migliorare le conoscenze del lettore nell’ambito nutrizionale, ma entra in casa sua, nella cucina, per portare un cambiamento positivo e consapevole nel modo di scegliere i cibi, preparare e consumare i pasti: un passaggio fondamentale, dalla teoria alla pratica, di cui siamo grati al dottor Nucci e alla professoressa Viola!

Stefania Maggi

Presidente della Fondazione Dieta Mediterranea

 

Perché un libro sulla nutrizione? Le ragioni sono molte e tutte importanti. Il cibo può infatti essere uno dei più potenti alleati della nostra salute, fornendoci l’energia e la materia necessarie per costruire il nostro corpo e mantenerlo sano, permettendoci di combattere infezioni, riparare ferite, rigenerare tessuti. Inoltre, attraverso l’attività della comunità microbica che vive nel nostro intestino (il microbiota intestinale), il cibo può direttamente regolare il sistema immunitario, indirizzandolo verso la giusta strada della protezione, impedendogli di diventare troppo aggressivo. 

D’altro canto, è proprio a tavola che iniziano tanti dei nostri problemi! Una dieta squilibrata è infatti la causa diretta o indiretta di un enorme numero di malattie tipiche delle società moderne, tra cui diabete, obesità, ipertensione, ipercolesterolemia, infiammazione, cancro. Il cibo “buono” è dunque essenziale per il nostro benessere psicofisico e in questo libro abbiamo cercato di spiegare come e perché. 

Ma la cosa davvero interessante è che leggendolo scoprirete che il cibo che fa bene al nostro corpo è anche quello che fa bene al pianeta. Ecco che la chiave di lettura di queste pagine diventa non più la salute del singolo ma quella di tutta l’umanità. Mangiare meno, mangiare sano, riscoprire la vera dieta mediterranea sono i segreti per combattere l’infiammazione in noi e nel pianeta Terra. 

Quando mi è stato proposto di scrivere un libro sul cibo ho pensato subito a Daniele Nucci. Conosco Daniele da molti anni ed è l’unica persona di cui mi fidi completamente quando si parla di nutrizione. Ed è quindi con il nostro comune approccio alla scienza, scettico e rigoroso, che abbiamo affrontato questa avventura. Tutto ciò che troverete nelle prossime pagine non è frutto di una nostra personale visione dell’alimentazione ma è il risultato di studi seri e controllati, volti a fare chiarezza anche su temi molto controversi. Abbiamo quindi deciso di inserire, oltre al testo e alle ricette (naturalmente tutte frutto della creatività di Daniele), anche delle risposte chiare a domande comuni e ad argomenti spesso trattati con superficialità o incompetenza. 

La nostra speranza è che questo sia un libro utile. Utile a combattere la disinformazione scientifica sulla nutrizione, a capire come mangiare con gusto e con intelligenza, e a ritrovare quell’equilibrio dentro e fuori di noi che purtroppo, negli ultimi decenni, abbiamo perso. 

Antonella Viola

Immunologa e professoressa ordinaria di patologia generale
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C’È PIÙ GUSTO A NUTRIRSI BENE

LE BASI SCIENTIFICHE
DELLA NUTRIZIONE COME
ELEMENTO FONDAMENTALE
PER LA SALUTE
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Cibo. Questa parola, di sole quattro lettere, più di qualunque altra è in grado di evocare in ognuno di noi una moltitudine di emozioni, ricordi e sensazioni. C’è chi lo ama e chi arriva a odiarlo, chi lo vede come una gratificazione, chi come un problema, chi ama cucinare e avere un contatto diretto con esso e chi lo vive in modo più distaccato, chi lo ritiene fondamentale per la propria salute e chi pensa che sia utile al solo soddisfacimento di un bisogno primario, per la serie “non importa cosa, basta che si mangi”. Qualsiasi siano le reazioni che la parola provoca in ognuno di noi, una cosa è certa: il cibo è una presenza costante e necessaria nella nostra vita e dobbiamo imparare a trarne il meglio per la nostra salute.

Quanto il cibo sia centrale nella nostra esistenza lo possiamo percepire oggi più che mai dalla mole di informazioni che ci vengono fornite attraverso i canali più disparati. Non c’è rete televisiva che non abbia in palinsesto almeno un programma che si occupa di cibo, dai format di approfondimento scientifico a quelli di puro intrattenimento fino ad arrivare ai tantissimi incentrati sulla cucina. Anche il mondo dell’editoria è ricchissimo di pubblicazioni che affrontano la tematica cibo da diverse angolazioni: dai testi di divulgazione scientifica a quelli di cucina salutare, passando per improbabili libri e riviste che propongono la dieta del momento (spesso senza nessuna base scientifica) o il superalimento in grado di proteggerci da qualunque malattia.

Come se non bastasse, a complicare ulteriormente le cose ci pensa la rete globale, ovvero internet. Qui la mole di informazioni è enorme e le fonti sono ancora meno verificabili rispetto a tutti gli altri mezzi di comunicazione. Pagine web, blog e, ancor di più, i tanto osannati food influencer, per i quali sappiamo bene che più del titolo di studio, dell’esperienza e della preparazione professionale contano i like (i “mi piace”) e le views (le visualizzazioni), sono all’ordine del giorno e dispensano consigli su questo o quel cibo, su questa o quella dieta, su cosa è meglio mangiare e cosa è da evitare assolutamente. Certo, in mezzo a tutta questa selva di notizie riguardanti il cibo ci sono anche informazioni scientificamente provate e divulgatori assolutamente accreditati e con tutte le carte in regola, ma per distinguere cosa o chi sia attendibile è necessario avere delle basi solide, che spesso mancano (non per sua colpa) al lettore medio. Tutto ciò comporta il rischio che informazioni di dubbia attendibilità, in mano a persone che non hanno le conoscenze necessarie per poterle valutare criticamente, facciano “vittime”, con rischi per la salute non trascurabili.

Sono molti gli esempi di pericolose mode alimentari che promettono miracoli, generalmente con l’obiettivo di una perdita di peso rapidissima o della cura di importanti patologie come quelle oncologiche, e che possono rivelarsi non solo inefficaci ma dannose, andando a creare pericolosi squilibri metabolici.

 

MEGLIO SENZA?

Quello in cui viviamo è anche il tempo del “senza”. Ci stiamo (o ci stanno) sempre più convincendo che per mangiare bene, sano e vivere in salute dobbiamo togliere. Ed ecco quindi la rincorsa al senza glutine, senza lattosio, senza grassi, senza zuccheri, senza conservanti e chi più ne ha… meno ne metta! Certo è che in presenza di condizioni patologiche alcune mirate restrizioni dietetiche sono necessarie e di supporto alla terapia, e in alcuni casi sono addirittura esse stesse la terapia. Basti pensare all’eliminazione del glutine per i soggetti celiaci, del lattosio per gli intolleranti o delle fave per coloro che soffrono di favismo. Ma per la popolazione sana questo non è necessario.

Malgrado ciò, il “senza” cattura la nostra attenzione facendoci cadere nel tranello mentale di quello che Edward Thorndike definiva “effetto alone”, ovvero la propensione umana a giudicare positivamente qualcosa o qualcuno prendendo in considerazione un singolo aspetto. Questo accade, ad esempio, quando ci sentiamo propensi a ritenere intelligente una persona giudicando solamente l’aspetto fisico. Lo stesso avviene spesso con gli alimenti: il fatto di percepire negativamente una componente alimentare, come ad esempio il grasso, fa sì che il prodotto “senza grassi” ci appaia decisamente positivo e quindi favorevole per la nostra salute. Spesso, però, nei prodotti alimentari togliere qualcosa significa aumentare qualcos’altro. Ad esempio, un prodotto senza grassi potrebbe presentare un contenuto di zuccheri decisamente maggiore rispetto allo stesso prodotto con il suo contenuto di grassi originale e questo, sicuramente, non rende l’alimento più sano. Seguendo lo stesso principio, togliere un elemento dalla dieta, come ad esempio i carboidrati, implica inevitabilmente un aumento dell’apporto di proteine e grassi, condizione che nel lungo periodo non porta alcun vantaggio al nostro organismo.

Quando si parla di alimentazione l’attenzione dovrebbe essere rivolta alla composizione globale della nostra dieta e non a singoli elementi. L’approccio riduzionistico che spesso viene utilizzato da chi tratta la tematica cibo-salute è profondamente sbagliato, perché si concentra su singoli componenti (grassi, zuccheri, proteine, vitamine, fitocomposti ecc.) inducendo a credere che l’eliminazione o la presenza di un singolo elemento possa essere la soluzione definitiva ai problemi legati a una dieta scorretta.

Questo, per fare un esempio, è quanto è successo tra la fine degli anni Sessanta e gli anni Settanta con i grassi, dopo che Ancel Keys, padre della dieta mediterranea (che ritroveremo più avanti), attraverso le sue osservazioni mostrò una correlazione tra consumo di grassi (in particolare saturi) e aumento delle malattie cardiovascolari (in particolare l’infarto).

A seguito di questa prima osservazione, l’American Heart Association, la società scientifica di riferimento dei cardiologi americani, e il National Institute of Health si pronunciarono a favore di una drastica riduzione dei grassi (indipendentemente dalla tipologia) e del colesterolo nella dieta. Sulla scia di queste indicazioni, iniziò una vera e propria “caccia al grasso”. Come è facile immaginare, la fobia verso i grassi non rimase confinata negli Stati Uniti e, ben presto, la convinzione che questi fossero l’origine di ogni problema di salute e di linea sbarcò anche in Italia. Tutto ciò che conteneva grassi veniva reputato nocivo e così un po’ in tutto il mondo (almeno nella parte che noi definiamo “occidentale”) anche l’industria alimentare iniziò a produrre alimenti senza o con pochissimi grassi. Questo però non risolse il problema, anzi. I prodotti erano sì senza grassi, ma molto spesso questa mancanza veniva colmata aggiungendo grandi quantitativi di carboidrati (in particolare zuccheri semplici) che ne aumentavano di fatto il contenuto calorico. 

Le evidenze scientifiche oggi ci dicono che la totale eliminazione dei grassi dalla dieta non ha senso e non porta nessun vantaggio per la salute. I grassi, come vedremo più avanti, sono necessari al nostro organismo. Ciò che va eventualmente rivisto sono la loro qualità e le quantità che se ne consumano. Oltretutto, la loro sostituzione con gli zuccheri non solo non ha portato vantaggi in termini di salute (le malattie cardiovascolari negli anni sono aumentate e sono oggi la prima causa di morte al mondo) ma ha anche contribuito ad alimentare quella che oggi viene definita una vera e propria pandemia, ovvero l’obesità.

Come ci si poteva aspettare, una volta stabilito che non erano i grassi il male assoluto si doveva trovare un altro capro espiatorio: i carboidrati, e in particolare gli zuccheri semplici, erano quello perfetto. Negli anni, infatti, sono diventati il nuovo demone alimentare. Tutte le patologie, ancora una volta, dipendevano da un unico componente della nostra alimentazione. Lo zucchero è diventato così “l’ospite non gradito”, al punto che è stato definito un veleno, causa di importanti patologie come i tumori. Ed ecco di nuovo fiorire prodotti “senza zucchero”, “senza zuccheri”, “con solo zuccheri della frutta” e diete prive di carboidrati, sempre nell’ottica di individuare un singolo elemento come causa di problemi di salute.

Quelli appena citati sono solo alcuni esempi (avremmo potuto continuare con il resveratrolo nel vino, il latte, la curcuma, lo zenzero ecc.) di quanta disinformazione vi sia nel campo dell’alimentazione e di quanto anche la comunicazione sia lasciata spesso a personaggi che si improvvisano esperti o che per qualche tornaconto spingono i messaggi nella direzione a loro più congeniale.

È sempre più necessario, quindi, che chi tratta l’argomento cibo, e in particolare il suo rapporto con la salute, lo faccia in modo rigorosamente scientifico, riportando in maniera onesta ciò che il lavoro di migliaia di ricercatori ha prodotto e continua a produrre in termini di evidenze, senza cercare la notizia eclatante a tutti i costi (spoiler: l’alimento e la dieta miracolosi non esistono!) per non alimentare (è proprio il caso di dirlo) false credenze o fiducia in approcci dietetici scientificamente non validati e che possono altresì rivelarsi dannosi.

È necessario spostare l’attenzione dal singolo nutriente verso gli alimenti e i modelli alimentari (quelli che siamo abituati a chiamare “diete”).

Cerchiamo allora di fare un po’ di chiarezza.

 

PERCHÉ MANGIAMO? ALIMENTARSI E NUTRIRSI: DUE FACCE DELLA STESSA MEDAGLIA

La risposta a questa apparentemente semplice domanda richiederebbe un intero libro per poter essere sviscerata nelle sue numerosissime sfumature. Volendo dare una risposta sintetica ma efficace, possiamo sicuramente dire che mangiamo per rispondere a diversi stimoli.

Da un lato ciò che mangiamo è sicuramente influenzato e determinato dall’ambiente nel quale viviamo, dal contesto culturale, religioso, economico, sociale e dalle preferenze personali.

Dall’altro mangiare è la fisiologica risposta a uno stimolo biologico che ci induce a ricercare alimenti per fornire energia e nutrienti al nostro organismo.

In buona sostanza, mangiare costituisce l’atto fondamentale dell’alimentazione umana, definita come la scelta e il consumo consapevole da parte dell’individuo di alimenti e bevande nelle loro varie combinazioni.

Alimentarsi, però, non significa necessariamente nutrirsi in maniera adeguata.

Quando parliamo di nutrizione ci riferiamo all’insieme dei processi biologici in grado di consentire e condizionare la crescita, lo sviluppo e il benessere del nostro organismo, in relazione alle disponibilità in termini di qualità e quantità di energia, nutrienti e altre sostanze di interesse nutrizionale. 

In definitiva, come nutriamo il nostro organismo è strettamente dipendente dalle nostre abitudini alimentari o, per meglio dire, dai modelli alimentari adottati, definiti dalla quantità, dalle proporzioni, dalla varietà e dalla combinazione di diversi alimenti, bevande e nutrienti nelle diete, e dalla frequenza con cui vengono abitualmente consumati.

L’importanza dell’alimentazione come elemento essenziale per una corretta nutrizione e lo stretto legame che tutto ciò ha con la nostra salute sono ormai da anni supportati da solide evidenze scientifiche. Nonostante ciò, l’adozione di modelli alimentari non equilibrati rappresenta ancora oggi uno dei principali fattori che influenzano negativamente il nostro stato di salute.

Il Fondo Mondiale per la Ricerca sul Cancro (WCRF) ha stimato che circa il 30% dei tumori più frequenti potrebbe essere prevenuto attraverso una corretta alimentazione e una costante attività fisica. A conferma di quanto l’alimentazione sia importante per la nostra salute, nel 2017 un’analisi sistematica, condotta dal Global Burden of Disease (GBD), ha evidenziato come i fattori di rischio attribuibili all’alimentazione sembrino essere responsabili di circa 11 milioni di morti in tutto il mondo.

Tra i comportamenti alimentari considerati dal Global Burden of Disease, quelli con il più alto impatto sulla mortalità sono risultati essere l’elevata assunzione di sodio e il ridotto consumo di alimenti considerati salutari e in particolare di cereali integrali, frutta, frutta secca e latte.

Per contro, negli ultimi decenni a livello globale si è assistito a un drastico aumento, di molto superiore rispetto ai quantitativi ottimali, del consumo di bevande zuccherate, carni rosse e carni processate. Questi comportamenti aumentano il rischio di malattie cardio-cerebrovascolari come infarto e ictus e di malattie cronico-degenerative come diabete e cancro, a loro volta strettamente associate a condizioni patologiche come obesità e infiammazione.

Per cercare di comprendere al meglio come le nostre scelte alimentari possono contribuire al benessere del nostro organismo è doveroso conoscere i principi base della nutrizione. Questo creerà i presupposti per fare scelte alimentari consapevoli che possano da un lato soddisfare le richieste di energia e nutrienti del nostro organismo e, dall’altro, cosa non meno importante, allietare il nostro palato. Nelle prossime pagine scoprirete che c’è più gusto a nutrirsi bene!

 

CALORIE SÌ, MA NON SOLO

Se si vogliono comprendere le basi scientifiche della nutrizione non si può non partire da lei, l’energia o, per utilizzare un termine più calzante, conosciuto e molto spesso temuto, da loro… le calorie!

Sì, perché dal bilancio calorico, ovvero dal rapporto fra le calorie (kcal) introdotte con gli alimenti e l’energia spesa dal nostro organismo, dipende gran parte della nostra salute.

Se è semplice intuire come l’energia entra nel nostro organismo (attraverso i cibi che mangiamo, appunto), più articolato è il sistema con cui il nostro organismo la utilizza. 

Le componenti del dispendio energetico sono tre, ognuna delle quali contribuisce in modo diverso al consumo di energia.

1 — Il metabolismo basale, cioè l’energia che il nostro organismo consuma in condizioni di digiuno e riposo totale rappresenta il 50-70% delle calorie consumate. Tutta questa energia viene infatti utilizzata per il mantenimento delle funzioni vitali, dalla respirazione alla circolazione del sangue, dal battito cardiaco all’attività cerebrale e muscolare (anche a riposo: quindi più muscolo abbiamo, più calorie bruciamo) fino alle attività di ogni singola cellula. L’energia consumata per il metabolismo basale è soggetta a variazioni nel corso della vita in funzione dell’età (inizia a ridursi dopo i 30 anni), del sesso (gli uomini generalmente consumano di più perché hanno più massa muscolare) e delle dimensioni corporee (in particolare del peso corporeo).

2 — La termogenesi indotta dagli alimenti, ovvero la quota di calorie consumata per digerire gli alimenti che mangiamo e assorbire e metabolizzare i nutrienti da essi derivati, dà un contributo minimo alla spesa energetica, intorno al 10%.

3 — Il terzo fattore che contribuisce al dispendio energetico totale (e che quindi incide anche sul nostro fabbisogno di calorie quotidiano) è l’attività fisica, per la quale il nostro organismo consuma dal 20 al 40% delle calorie a sua disposizione; questo è anche l’unico fattore sul quale possiamo agire maggiormente in maniera diretta. Infatti, ogni movimento che compiamo, dal camminare al gesticolare al fare sport, produce un consumo di energia. Chiaramente, più il livello di attività fisica sarà elevato, maggiore sarà questo consumo, che ci permetterà, in combinazione con un’alimentazione adeguata, di perdere massa grassa (se necessario). Aumentando il livello di attività fisica, inoltre, stimoleremo il mantenimento e la crescita della massa muscolare e di conseguenza aumenterà anche il metabolismo basale.

Tornando al bilancio energetico, un costante o prevalente bilancio positivo tra entrate e uscite, cioè una condizione nella quale le calorie introdotte con gli alimenti superano quelle consumate dal nostro organismo, porta come conseguenza a lungo termine un aumento del peso corporeo. Di contro, se introduciamo meno calorie di quante ne spendiamo, ecco che vediamo l’ago della bilancia scendere. Avete presente la famosa frase di Lavoisier «nulla si crea, nulla si distrugge, tutto si trasforma» (legge della conservazione della massa)? Bene, questo stesso principio può essere applicato all’energia, tanto che il primo principio della termodinamica, enunciato da Clausius nel 1865, afferma che l’energia non si crea né si distrugge, ma si trasforma. Cosa vuol dire? Significa che se introduciamo più energia di quella che consumiamo, il nostro organismo non può fare altro che trasformarla e la forma di accantonamento che preferisce è il grasso o, per meglio dire, il tessuto adiposo (considerate che un grammo di grasso corrisponde a 9 kcal).

Al contrario, quando introduciamo meno energia di quella spesa, l’organismo dovrà necessariamente correre ai ripari e sopperire a questa mancanza per ristabilire l’equilibrio. Questo, certo, è positivo se vogliamo ridurre un peso corporeo troppo elevato a causa di un eccesso di tessuto adiposo. In questo caso le riserve di grasso saranno le prime a essere utilizzate e trasformate in energia. Ma se partiamo da un peso nella norma, allora le cose si complicano perché, non avendo a disposizione sufficienti quantità di grasso da trasformare in energia, l’organismo si troverà costretto a “consumare” massa magra (formata da muscoli e organi interni) per ottenere l’energia necessaria, portando l’individuo a un’eccessiva magrezza (sottopeso), andando a compromettere molte importanti funzioni metaboliche e pregiudicando l’attività del sistema immunitario (riducendo così anche la resistenza alle malattie infettive).

Pur essendo, quella del sottopeso, una condizione che comporta una compromissione importante della salute dell’individuo, alle nostre latitudini viene riscontrata più frequentemente in situazioni patologiche come alcuni disturbi del comportamento alimentare o nei pazienti oncologici, nei quali la perdita di peso è principalmente dovuta alla patologia stessa.

È invece strettamente associata alle abitudini alimentari l’obesità, che l’Organizzazione Mondiale della Sanità ha definito utilizzando il termine “pandemia”, molto prima che questo divenisse tristemente noto nel 2020 a causa del virus SARS-CoV-2 (malattia da COVID-19).

L’obesità è definita come un eccessivo accumulo di grasso corporeo che coincide spesso, ma non sempre, con un peso corporeo elevato.

Nel mondo sono 800 milioni le persone obese, e l’Italia è tra i paesi europei con il maggior numero di soggetti obesi. Nel nostro Paese il 10,4% degli adulti tra i 18 e i 69 anni è obeso e, dato ancora più preoccupante, è obeso il 9,4% dei bambini tra gli 8 e i 9 anni (di questi, il 2,4% è gravemente obeso); tra gli adolescenti (età di riferimento 13 anni) sono obesi il 4% dei maschi e il 2% delle femmine.

 

PERCHÉ È COSÌ IMPORTANTE PARLARE DI ECCESSO DI PESO E OBESITÀ?

Abbiamo detto che uno dei principali fattori da tenere presenti quando si parla di alimentazione e nutrizione è quello relativo a quanta energia forniamo al nostro organismo e quanta di questa risulti utilizzabile per mantenere in equilibrio il bilancio tra entrate e uscite. Negli ultimi 30-40 anni il tasso di obesità nel mondo è triplicato e questo si è verificato, in gran parte, a causa del cambiamento degli stili di vita e in particolare delle abitudini alimentari, con la progressiva riduzione del consumo di alimenti come verdura, frutta, legumi e cereali integrali e l’aumento di quello di cibi ipercalorici ricchi di grassi e zuccheri. Tutto ciò è accompagnato da un costante calo dell’attività fisica e da un deciso incremento della sedentarietà. Per dirla in un altro modo, vi è stato un notevole aumento delle entrate energetiche, non accompagnato da un maggiore dispendio: questo ha portato ai dati sopracitati in termini di aumento del peso corporeo. Quindi, quando si parla di corretta alimentazione, non si può prescindere dall’affrontare questo tema. L’eccesso di peso (e l’obesità in particolare) è responsabile di un’aspettativa di vita ridotta e rappresenta un importante fattore di rischio per numerose patologie come malattie cardiovascolari, diabete di tipo 2, malattie del fegato, problematiche dello scheletro e delle articolazioni e numerose patologie oncologiche (sono ben 12 i tumori che riconoscono nell’obesità uno dei principali fattori di rischio: tumore del cavo orale, esofago, stomaco, pancreas, cistifellea, fegato, colon-retto, mammella, ovaio, endometrio, prostata e rene).

C’è un modo per capire se il mio peso è nella norma?

Come abbiamo detto, un eccesso di peso dovuto a un aumento del tessuto adiposo può essere rischioso per la nostra salute. Dobbiamo quindi impegnarci a mantenere il nostro peso il più possibile nella norma e per farlo, o per riportarlo verso la normalità, la ricetta prevede: dieta equilibrata e buon livello di attività fisica.

Per sapere il nostro punto di partenza, e per monitorare i nostri progressi, esiste una formula molto semplice che mette in relazione il peso con l’altezza. Questa formula ci restituisce quello che viene definito Indice di Massa Corporea (IMC o BMI), che permette di classificare il soggetto come sottopeso, normopeso, sovrappeso o obeso.

Per calcolare questo indice basta dividere il peso (in kg) per il quadrato dell’altezza (in metri): 

BMI = peso (kg) / altezza (m)2

Se il valore ottenuto sarà un numero tra 18,5 e 24,9 si avrà una condizione di normopeso, mentre valori al disotto di 18,5 indicheranno la presenza di sottopeso. Valori tra 25 e 29,9 saranno invece indicatori di sovrappeso, mentre con valori uguali o superiori a 30 si entrerà nella fascia dell’obesità. Per quanto utile, però, questo metodo ha dei limiti nel valutare l’eccesso di peso, perché non può discriminare tra il peso dovuto all’abbondanza di massa magra (muscolo) o di massa grassa (tessuto adiposo). Per essere più chiari, un giocatore di rugby potrebbe avere un BMI di 30 o anche superiore ma ciò non lo identificherebbe come soggetto obeso, perché il suo peso sarebbe prevalentemente dovuto a una massa muscolare molto sviluppata; per un individuo sedentario, invece, un valore di BMI pari o superiore a 30 sarebbe indice di obesità.
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IL DIGIUNO INTERMITTENTE
RIDUCE L’INFIAMMAZIONE.
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VERO Il digiuno, purché non prolungato, aiuta il nostro corpo a tenere sotto controllo l’infiammazione. Le nostre cellule hanno costantemente bisogno di energia e per questo motivo sono dotate di un sistema che permette loro di sopravvivere quando le riserve energetiche esterne non sono disponibili: l’autofagia. Semplificando, possiamo dire che quando il cibo manca la cellula inizia ad autodigerirsi per procurarsi l’energia necessaria alle funzioni vitali. Detta così sembrerebbe una cosa terribile, ma in realtà attraverso questo processo le nostre cellule eliminano proteine e organelli danneggiati, che si accumulano nel tempo e che causano danno e infiammazione. Sebbene non esista ancora un consenso circa il numero di ore di digiuno necessarie per attivare l’autofagia (anche perché questo sarà diverso da persona a persona e da tessuto a tessuto), si ritiene che 16 ore rappresentino il periodo minimo, nonché quello con cui iniziare, se non si è abituati. Ricordiamo però che il digiuno intermittente va affrontato insieme a un professionista (dietista o biologo nutrizionista) o, in presenza di patologie, di un medico.



 

Ma non è solo questione di peso…

Il peso corporeo, come abbiamo visto, è importante e un eccesso di tessuto adiposo porta con sé numerosi rischi per la nostra salute. Ciò che dobbiamo prendere in considerazione, però, è anche la distribuzione del grasso. Il grasso presente nel nostro corpo, infatti, si può distinguere in base alla sua collocazione nell’organismo. Avremo così il grasso sottocutaneo, quello che tipicamente si deposita a livello di fianchi, glutei, gambe e braccia, e il grasso viscerale, che invece si deposita tra gli organi presenti nella parte interna dell’addome (fegato, pancreas, intestino, reni) e dà origine a quella che potremmo definire una “pancia voluminosa”. Tra le due tipologie di depositi di grasso, sicuramente quello viscerale è quello che desta maggiori preoccupazioni per la salute. Infatti non è semplicemente un deposito di energia, ma si comporta come un vero e proprio organo attivo, in grado di produrre sostanze pro-infiammatorie e di interferire negativamente con le normali attività dell’organismo, aumentando così il rischio di patologie come insulino-resistenza e diabete di tipo 2, malattie cardiovascolari, trombosi ecc.

Abbiamo detto che l’obesità è dovuta a un eccessivo accumulo di tessuto adiposo, al quale corrisponde un peso sopra i valori normali. L’eccesso di grasso viscerale, però, può verificarsi anche in condizioni di normopeso, inquadrandosi in quella che viene definita “obesità normopeso”.

Per capire se il nostro grasso viscerale è nella norma dobbiamo misurarlo. Per farlo non servono strumenti tecnologici all’avanguardia (che tuttavia esistono e si utilizzano nei centri specializzati): basta avere un metro flessibile (come quello da sarta) e misurare la circonferenza dell’addome posizionando il metro un centimetro sopra l’ombelico. Per le donne questo valore dovrebbe essere inferiore a 80 cm, per gli uomini il valore soglia è 94 centimetri. Se superiamo questi valori è bene rimboccarci le maniche per ridurli: mettere mano alle nostre abitudini alimentari e aumentare il livello di attività fisica è sicuramente il primo passo, anche perché il grasso viscerale è quello che risente di più di una riduzione delle calorie introdotte e viene utilizzato in via preferenziale per far fronte alle calorie mancanti.

Finora abbiamo parlato di quali possano essere le conseguenze di un mancato equilibrio tra calorie in entrata, con i cibi della nostra dieta, e calorie in uscita, ovvero quelle spese dal nostro organismo per il mantenimento delle attività vitali, per i processi metabolici e per l’attività fisica. Tutto questo non significa che d’ora in poi la calcolatrice diventerà la nostra migliore amica e che dovremo diventare dei contabili della dieta: questo, oltre a essere molto stressante, ci farebbe perdere di vista l’obiettivo, che non è un mero conteggio delle calorie, bensì un’alimentazione che ci assicuri il corretto apporto calorico e tutti i nutrienti necessari al nostro organismo. Contare esclusivamente le calorie significherebbe considerarle tutte uguali: come dire che non conta da dove prendiamo le calorie, ma solo quante ne assumiamo. Se così fosse, un individuo con un fabbisogno, ad esempio, di 2.000 kcal potrebbe prenderle indifferentemente da una dieta varia o da un singolo alimento. Ma le cose, ovviamente, non stanno così: quando si parla di calorie (e di nutrienti), “da dove” le prendiamo è importante come “quante” ne assumiamo.

 

OLTRE LE CALORIE C’È DI PIÙ

Appurato il fatto che non di sole calorie vive l’uomo, vediamo cosa devono fornire al nostro organismo i cibi che compongono la nostra dieta. 

Se ricordate la definizione di nutrizione, saprete che per nutrirci in maniera adeguata dobbiamo includere nella nostra alimentazione cibi in grado di soddisfare in qualità e quantità le esigenze di nutrienti del nostro organismo.

La scienza della nutrizione divide in due grandi gruppi la famiglia dei nutrienti: macronutrienti (carboidrati, proteine e lipidi), di cui il nostro organismo ha necessità in grandi quantità (si misurano in grammi), e micronutrienti (vitamine e sali minerali), fondamentali per il corretto funzionamento del nostro corpo, ma necessari in piccole quantità (si misurano in milligrammi o addirittura in microgrammi). In realtà quella dei nutrienti è una famiglia allargata, perché accanto ai due principali gruppi ci sono una serie di altri elementi, che non vengono propriamente definiti nutrienti, ma che svolgono un importante ruolo nutrizionale, come le fibre e i componenti bioattivi (carotenoidi, polifenoli, fitosteroli, fitoestrogeni, prebiotici ecc.).

 

I MACRONUTRIENTI

Carboidrati, grassi, proteine: sono le fondamenta della nostra dieta e ne sentiamo parlare spesso, nei più svariati contesti, ma proprio per questo sono molte le fake news che li riguardano. Cerchiamo di fare un po’ di chiarezza.

Carboidrati, se li conosci non li eviti

Al solo sentire la parola carboidrati molti inorridiscono, mentre altri tentano la fuga. Questa reazione è dovuta ad anni di demonizzazione (ancora in corso) di questi nutrienti. In molti ci hanno raccontato che i carboidrati fanno ingrassare e che solo la loro drastica riduzione o eliminazione può permetterci di perdere peso efficacemente e di vivere in salute. Questa battaglia contro i carboidrati ha acquisito valore nel tempo anche grazie al contributo di diversi personaggi, talvolta provenienti dal mondo delle scienze biomediche, che proponevano (e propongono) diete a basso o bassissimo contenuto di carboidrati promettendo straordinari e soprattutto velocissimi risultati per la linea.

Bene: tutto questo, scientificamente, non ha nessun fondamento. Dire che i carboidrati fanno ingrassare è un po’ come dire che per non tagliarsi non bisogna cucinare. Il problema non sono i coltelli, ma come li utilizziamo. Lo stesso vale per i nutrienti (in particolare per i macronutrienti). Non ne esiste uno che faccia ingrassare più degli altri: sono il come e, soprattutto, il quanto se ne assume che possono fare la differenza.

Ma torniamo ai carboidrati. Già il fatto che questo nome sia al plurale dovrebbe subito farci venire il sospetto che ne esista più di una tipologia. E infatti è proprio così. Una prima distinzione è quella tra carboidrati disponibili e carboidrati non disponibili (e fibra alimentare).

I primi sono quei carboidrati che vengono digeriti, assorbiti e sono utilizzabili per i diversi processi metabolici, mentre i carboidrati non disponibili, così come la fibra alimentare, arrivano indigeriti nel colon, dove diventano sostanze nutritive per il microbiota intestinale, ovvero per l’insieme dei microrganismi che popola il nostro apparato digerente, il colon in particolare, del quale, visto il suo importante ruolo per la nostra salute, parleremo nelle prossime pagine.

Fatte le dovute distinzioni, iniziamo con il dire che i carboidrati disponibili rappresentano per il nostro organismo la principale fonte di energia. La Società Italiana di Nutrizione Umana, in linea con le Linee guida per una sana alimentazione e con tutte le principali società scientifiche che si occupano di alimentazione e nutrizione, ha definito per i carboidrati disponibili un contributo pari al 50-55% delle calorie giornaliere totali. Ciò vuol dire che metà dell’energia che forniamo al nostro organismo dovrà provenire dai carboidrati (un grammo di carboidrati disponibili fornisce 4 kcal) e che quindi non ha alcun senso ridurli drasticamente. Una riduzione può essere prevista in caso di specifiche condizioni di salute e sempre sotto il controllo di un medico e di uno specialista in nutrizione (dietista, biologo nutrizionista). Al contrario, se l’attività fisica svolta è particolarmente intensa, il contributo dei carboidrati può essere portato fino al 65% del fabbisogno calorico, proprio per il loro importante ruolo energetico.

Dobbiamo però fare delle distinzioni, in quanto non tutti i carboidrati disponibili sono uguali, né si comportano allo stesso modo nel nostro organismo: per questo il loro quantitativo nella dieta dovrà essere differente.

In che senso sono diversi? Partiamo da una caratteristica che accomuna i carboidrati disponibili. Tutti (o almeno la gran parte) per poter fornire energia all’organismo subiscono dei processi metabolici che portano a un risultato comune: l’utilizzo di glucosio da parte delle cellule.

Ciò che però differisce tra i diversi carboidrati disponibili è quanto sia facile per l’organismo “trasformarli in glucosio”. Da una parte, infatti, esistono carboidrati di grandi dimensioni (conosciuti come carboidrati complessi, perché costituiti da lunghe catene di singole unità di glucosio legate tra loro) che necessitano di tempi prolungati per essere metabolizzati e utilizzati. Il principale rappresentante di questa categoria è sicuramente l’amido, il carboidrato più presente nei cereali e nei prodotti da questi derivati, come pasta e farina. Dall’altra abbiamo carboidrati di dimensioni più ridotte (conosciuti come zuccheri semplici) che sono invece digeriti e assorbiti, e quindi pronti a essere utilizzati dalle cellule, in tempi molto più ristretti. Sono quelli che vengono definiti zuccheri e che identifichiamo facilmente, visto il loro gusto dolce (nella maggiorparte dei casi). Fanno parte degli zuccheri il glucosio, il fruttosio, il galattosio, il saccarosio (il comune zucchero da cucina formato da glucosio + fruttosio) e il lattosio (formato da glucosio + galattosio).

Conoscere questa distinzione è importante, perché se è vero che i carboidrati disponibili devono assicurarci metà delle calorie giornaliere, è altrettanto vero che la quota maggiore di queste calorie deve provenire da carboidrati a lenta utilizzazione, mentre solo il 15% delle calorie totali dovrebbe provenire da carboidrati a rapido assorbimento (zuccheri). Anche in questo caso, però, dobbiamo fare una precisazione. Gli zuccheri si trovano essenzialmente in due forme: zuccheri intrinseci, ovvero quelli naturalmente contenuti negli alimenti, come nella frutta o nel latte, e zuccheri liberi, ovvero tutti quelli (saccarosio, miele, sciroppi, succhi di frutta, succhi concentrati ecc.) che vengono usati per la produzione, ad esempio, di bevande zuccherate e dolciumi a livello casalingo e industriale. Sono proprio gli zuccheri liberi a destare maggiore preoccupazione per la salute, tanto che l’Organizzazione Mondiale della Sanità raccomanda di tenere al di sotto del 10% la quota calorica giornaliera da essi derivata.

In generale, infatti, i prodotti contenenti zuccheri aggiunti hanno un’elevata densità energetica e una bassa densità nutrizionale: forniscono cioè tante calorie, ma un ridotto apporto di nutrienti (e molto spesso sono anche accompagnati da elevate quantità di grassi e sale). Pensate a una classica bevanda zuccherata: altro non è che acqua con zucchero e qualche aroma e/o colorante. In un bicchiere da 200 ml possiamo arrivare ad avere fino a 20 g di zuccheri (4 cucchiaini di zucchero), ovvero circa un quarto degli zuccheri semplici della giornata. Questi zuccheri saranno velocemente metabolizzati e il glucosio derivante sarà subito immesso nel circolo sanguigno per raggiungere le nostre cellule, innalzando quella che conosciamo come glicemia, ovvero la concentrazione di glucosio nel sangue. Vi chiederete: perché porre tutta questa attenzione? Numerosi studi hanno evidenziato come un eccessivo consumo di zuccheri sia associato a un aumento del rischio di sovrappeso e obesità, diabete mellito, malattie cardiovascolari e stati infiammatori. 

Un eccessivo consumo di zuccheri a rapido assorbimento significa infatti un’elevata quantità di energia messa a disposizione dell’organismo che, se non prontamente utilizzata, ad esempio per l’attività fisica, verrà trasformata in energia di riserva e in particolare in tessuto adiposo. Tessuto adiposo che, come abbiamo visto, quando è in eccesso può portare a un aumento di peso oltre i valori normali e, se distribuito maggiormente a livello addominale, a una condizione di obesità viscerale e al rischio più elevato di malattie cronico-degenerative, tra cui alcuni tumori.

Il principale effetto negativo dovuto a un consumo eccessivo di zuccheri è quindi l’aumento di peso a causa di un eccesso calorico. A questo si possono aggiungere l’azione pro-ossidante e pro-infiammatoria conseguente a costanti stati iperglicemici. Inoltre, ai picchi glicemici (rapidi innalzamenti della glicemia) dovuti al consumo di zuccheri seguono altrettanto repentini picchi di insulina (insulinemia), l’ormone deputato a far entrare il glucosio nelle cellule riportando la glicemia alla normalità. Il rapido calo della glicemia viene percepito dal nostro organismo come mancanza di energia, perciò esso cerca di soddisfare tale mancanza attivando il segnale della fame, che ci induce a mangiare nuovamente, innescando un circolo vizioso con effetti potenzialmente negativi per la nostra salute.

Quanto detto nelle righe precedenti riguarda in minor misura i carboidrati disponibili che presentano un assorbimento più lento. L’amido di questi carboidrati, che è il più presente nella nostra dieta (è contenuto in farina, pasta, pane, patate, riso e in tutti i cereali e i loro derivati), viene metabolizzato più lentamente e il glucosio derivante viene quindi rilasciato nel circolo sanguigno gradualmente, rappresentando così una risorsa energetica più a lungo termine. Questo è vero soprattutto se consideriamo come fonte di amido pasta integrale, pane integrale e prodotti lavorati con farine integrali. Rispetto ai cereali raffinati e ai loro derivati (riso bianco, farina 0 e 00, pane bianco), dai quali durante il processo di raffinazione vengono allontanati gran parte della fibra e i composti bioattivi, i cereali integrali, grazie alla fibra in essi contenuta, hanno la capacità di rallentare l’assorbimento del glucosio prodotto dalla digestione dell’amido: questo permette all’organismo di gestire in modo migliore l’andamento della glicemia e si dimostra utile anche nella prevenzione di patologie come l’obesità, la resistenza insulinica e il diabete di tipo 2.

Indice e carico glicemico

Proprio per spiegare gli effetti che gli alimenti contenenti carboidrati hanno sulla risposta glicemica, nel 1981 è stato sviluppato il concetto di indice glicemico. Questo parametro misura la velocità con la quale aumenta la glicemia dopo il consumo di un determinato alimento con un contenuto noto di carboidrati disponibili (solitamente 50 g, 25 g in alcuni casi), rapportandola alla velocità di aumento della glicemia dopo l’assunzione di una pari quantità di glucosio. Per ogni alimento contenente carboidrati è quindi possibile ottenere un indice glicemico. I valori ottenuti rappresentano delle percentuali che indicano quanto velocemente l’alimento testato fa innalzare la glicemia rispetto al glucosio che, essendo utilizzato come riferimento, ha un indice glicemico pari a 100. Un valore di 80 significa quindi che il consumo di quello specifico alimento è in grado di innalzare la glicemia a una velocità pari all’80% di quella dell’alimento di riferimento (glucosio).

Per maggiore chiarezza, nella tabella che segue sono riportati i valori che definiscono gli alimenti a basso, moderato o elevato indice glicemico.








	VALORE DELL’INDICE GLICEMICO




	≤ 55

	BASSO




	56-69

	MODERATO




	≥ 70

	ELEVATO






Sebbene il suggerimento di compiere le proprie scelte alimentari in base all’indice glicemico sia negli anni diventato molto popolare, fino a far definire “veleni” le farine raffinate, le patate e il riso, per via del loro maggiore indice glicemico rispetto ai prodotti integrali, questo indicatore non può essere utilizzato come unico criterio per la scelta degli alimenti. Infatti, le variabili che possono influire sulla risposta glicemica a seguito del consumo di un alimento sono moltissime. C’è come prima cosa una variabilità della risposta tra diversi soggetti, ma anche nello stesso individuo (in funzione, ad esempio, dello stato di salute). C’è poi un fattore non secondario rappresentato dalla composizione del pasto. Difficilmente, infatti, consumiamo alimenti singolarmente, molto più probabilmente li assumiamo con altri cibi e condimenti. Questo porta in secondo piano il valore di indice glicemico del singolo alimento e fa emergere l’importanza della composizione del pasto (per esempio, la presenza di fibre, di proteine, di grassi contribuisce a rallentare l’assorbimento dei carboidrati) e più in generale della dieta. Altri fattori che possono influire sull’indice glicemico degli alimenti possono essere il grado di maturazione (nel caso della frutta, più è matura e più il suo indice glicemico tende ad aumentare) ma anche il modo in cui gli alimenti vengono cucinati o prodotti. In ultimo, dobbiamo sempre ricordare che l’indice glicemico misura la velocità con cui i carboidrati aumentano la glicemia. In altre parole, ci indica la qualità dei carboidrati (a lento o rapido assorbimento), ma non la quantità assunta. L’informazione fornita da questo parametro è quindi, per quanto utile, parziale. Per poter avere una maggiore consapevolezza dell’effetto dei carboidrati sulla risposta glicemica (e insulinemica) è necessario conoscerne anche la quantità presente nella porzione/pasto che stiamo consumando.

 


[image: ]

PER DIMAGRIRE BISOGNA ELIMINARE I CARBOIDRATI.
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FALSO Questa è una credenza molto diffusa e molto pericolosa, perché spinge moltissime persone verso diete errate e, a lungo termine, dannose. In tutti i regimi alimentari, i carboidrati devono rappresentare la principale fonte di calorie. Eliminarli, come avviene nelle diete chetogeniche spinte, causa importanti squilibri metabolici, perché il nostro corpo dovrà generare glucosio a partire da proteine e grassi, andando a consumare i muscoli e ad affaticare il fegato. Inoltre, il consumo eccessivo di proteine e grassi che si accompagna a una dieta low-carb o no-carb causa, nel tempo, problemi ai reni, infiammazione, alterazione del microbiota intestinale e predispone allo sviluppo di cancro e malattie cardiocircolatorie. Per dimagrire bisogna prima di tutto ridurre drasticamente gli zuccheri semplici (in particolare quelli derivati da bibite zuccherate e dolci) e gli alcolici, ridurre le porzioni e utilizzare preferibilmente alimenti fonti di carboidrati complessi, come i cereali integrali, che fanno, tra l’altro, benissimo al microbiota.
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I CARBOIDRATI NON VANNO MAI MANGIATI DI SERA.

FALSO Spesso si ritiene che mangiare carboidrati la sera faccia ingrassare e che quindi non sia una cosa raccomandabile. In realtà non conta il momento in cui li mangiamo, ma la quantità nell’arco della giornata, in relazione alle calorie che abbiamo consumato. Sono le calorie in eccesso che si trasformano in tessuto adiposo, non quelle che introduciamo dopo un certo orario. Anzi, il consumo di carboidrati complessi può addirittura aiutare chi soffre di insonnia, perché sono alimenti che non ci appesantiscono e che regolano la produzione di serotonina, una molecola che combatte l’ansia ed è essenziale nella regolazione del sonno.

IL MIELE VA BENE ANCHE PER I DIABETICI.

FALSO Nonostante il miele, soprattutto se prodotto rispettandone le proprietà nutritive, contenga vitamine, sali minerali e altre sostanze utili per il nostro organismo, il suo utilizzo regolare non è consigliato per le persone che hanno problemi di peso o che soffrono di diabete. A parità di peso, il miele ha un apporto calorico inferiore allo zucchero classico (il saccarosio), ma un cucchiaino di miele contiene più zuccheri (e calorie) rispetto a uno di saccarosio. Inoltre è più difficile da dosare e, nonostante dolcifichi più del saccarosio, spesso si tende ad abbondare. Infine, l’indice glicemico del miele (60) è di poco inferiore rispetto a quello del saccarosio (66). In generale, dobbiamo cercare di allenare il nostro gusto ad apprezzare i sapori di cibi e bevande senza coprirli con i dolcificanti e mangiare piuttosto una porzione di frutta se abbiamo voglia di qualcosa di dolce.



 

In quest’ottica è stato introdotto il concetto di carico glicemico. Questo valore mette in relazione l’indice glicemico di un alimento e la quantità di carboidrati contenuta nella porzione consumata. Il calcolo è semplice (meno semplice è reperire i dati): si tratta di moltiplicare il valore dell’indice glicemico di un alimento per il contenuto di carboidrati nella porzione consumata. Come per l’indice glicemico, per interpretare i valori ottenuti i ricercatori hanno fornito una classificazione che divide i valori di carico glicemico in basso, moderato e alto.








	VALORE DEL CARICO GLICEMICO




	≤ 10

	BASSO




	11-19

	MODERATO




	≥ 20

	ALTO






Facciamo qualche esempio pratico

Il melone che tanto amiamo consumare in primavera-estate ha un indice glicemico di 60 (medio) e un contenuto di carboidrati disponibili di 7,3 ogni 100 g. La porzione raccomandata, come per tutta la frutta fresca, è di 150 g, con un contenuto di carboidrati disponibili totali per porzione di 10,9 g. Quindi per calcolare il suo carico glicemico applicheremo la seguente formula:
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Il melone ha chiaramente un carico glicemico basso e, se consumato nelle porzioni raccomandate, non ha alcuna controindicazione.

I numeri cambiano quando parliamo, ad esempio, di bevande zuccherate. Tra le tipologie più consumate l’indice glicemico medio è di 63 (molto simile a quello del melone). In questo caso per ogni 100 ml di bevanda troviamo 10,6 g di zucchero, che diventano 30,8 g se consideriamo il classico formato da 330 ml. Seguendo il calcolo fatto precedentemente per il melone scopriremo facilmente che il carico glicemico è pari a 20 (alto), il che comporta un’elevata di quantità di carboidrati rapidamente immessi in circolo che fanno presupporre elevati picchi di glicemia e conseguenti elevati livelli di insulina.

Inoltre, a differenza del melone che, come tutta la frutta fresca, fornisce al nostro organismo anche fibre, vitamine, minerali e composti bioattivi, la bevanda zuccherata (qualunque essa sia) non fornisce altro che zuccheri o, per dirla in alto modo, calorie vuote.


COSA SONO LE CALORIE VUOTE? Gli alimenti come bevande zuccherate, dolciumi e alcolici non forniscono (a parte rarissime eccezioni) elementi utili a nutrire il nostro organismo come vitamine, minerali e composti bioattivi. Forniscono solo un’elevata quota energetica, principalmente derivata da zuccheri (4 kcal/g), grassi (9 kcal/g) o alcol (7 kcal/g). Per tale motivo queste calorie vengono definite “vuote”.



Nelle vostre scelte, tra gli alimenti che forniscono carboidrati, favorite dunque quelli che vi danno anche qualcosa in più: consumate frutta fresca e riducete il consumo di succhi di frutta e bevande zuccherate; preferite i cereali integrali in chicco e le farine e gli alimenti ottenuti con cereali integrali rispetto ai cereali raffinati (riso bianco, cereali perlati), alle farine 0 o 00 e al pane bianco; consumate regolarmente legumi (che oltre a fornire proteine, come vedremo, hanno un buon contenuto di carboidrati a lento assorbimento) ed evitate o consumate solo saltuariamente dolci e dolciumi.

In conclusione di questa lunga ma doverosa panoramica sui carboidrati, vorremmo fosse chiaro che non è nostra intenzione fare una distinzione netta tra “buoni” e “cattivi” (né per i carboidrati, né per altri nutrienti), e allo stesso modo ci guardiamo bene dal definire lo zucchero (o gli zuccheri) o qualsiasi altro nutriente o alimento un “veleno”. Ricordate sempre cosa affermava il medico e alchimista Paracelso circa cinquecento anni fa: «è la dose che fa il veleno».

Sapere però come orientare le nostre scelte per difendere la nostra salute e potenziarla è sicuramente importante e doveroso.

Parola d’ordine per la salute: fibra!

Se c’è un elemento, in nutrizione, che mette d’accordo praticamente tutti coloro che si occupano di questa scienza è proprio la fibra. Come abbiamo avuto modo di accennare nelle righe precedenti, i carboidrati sono classificati in disponibili e non disponibili e la fibra alimentare rientra in quest’ultima categoria. Questa “non disponibilità” deriva dal fatto che i carboidrati che la compongono non vengono digeriti e assorbiti dall’organismo, e arrivano sostanzialmente intatti nel colon. Per questo motivo la fibra non può essere definita un nutriente in senso stretto. Nonostante ciò, il suo ruolo nutrizionale è determinante per la nostra salute.
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LO “ZUCCHERO DI CANNA” È MIGLIORE DELLO ZUCCHERO BIANCO.
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FALSO Lo zucchero non bianco (quello che chiamiamo “di canna”) contiene saccarosio tanto quanto quello bianco, che può essere estratto sia dalla canna sia dalla barbabietola. La differenza sta nel processo di raffinazione che, nel caso dello zucchero bianco, è molto più spinto e rimuove le tracce di melassa che conferiscono allo zucchero scuro il colore e l’aroma caratteristici. Come nel caso del miele, è vero che lo zucchero non raffinato contiene piccole quantità di minerali o molecole potenzialmente utili al nostro corpo ma, per beneficiarne, dovremmo mangiarne chili, cosa certamente non raccomandabile.



 

Se guardiamo un po’ più nel dettaglio la sua composizione, scopriamo che non è formata da un unico elemento ma da un insieme di composti con caratteristiche differenti che contribuiscono in modo diverso alla nostra salute e al nostro benessere. È più appropriato quindi parlare di fibre alimentari.

Dove troviamo le fibre?

Le principali fonti alimentari di fibre sono i prodotti di origine vegetale e in particolare verdura, frutta, cereali integrali (nei cereali raffinati la quantità di fibra si riduce drasticamente) e legumi. Nel nostro Paese, cereali e derivati e frutta e verdura contribuiscono rispettivamente al 42% e al 45% degli apporti di fibra con la dieta. Minore è il contributo dato da legumi e patate (circa il 10%). Anche frutta secca (noci, mandorle nocciole, pistacchi ecc.) e semi oleosi (semi di lino, girasole, sesamo, zucca ecc.) contengono buoni quantitativi di fibra ma, considerate le porzioni ridotte che abitualmente vengono consumate, il loro contributo è scarso (anche se non dobbiamo dimenticare che, come diceva Totò, «è la somma che fa il totale»).

Quante fibre dovremmo assumere ogni giorno?

Per questa domanda non c’è una risposta univoca, perché non esiste un vero e proprio fabbisogno minimo di fibra. La Società Italiana di Nutrizione Umana (SINU), in linea con quanto espresso dall’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) e dall’Autorità Europea per la Sicurezza Alimentare (EFSA), fissa ad almeno 25 g l’assunzione di fibra giornaliera per l’adulto e ad almeno 10 g per il bambino in età scolare.

Il Fondo Mondiale per la Ricerca sul Cancro (World Cancer Research Fund) suggerisce un apporto giornaliero leggermente superiore, pari a 30 g, per ridurre il rischio oncologico e in particolare per la prevenzione del cancro del colon.

Come si è detto, esistono tipologie diverse di fibre: per la precisione, sono 4 le tipologie che possiamo ritrovare negli alimenti.

1.	Polisaccaridi non amidacei, ovvero carboidrati a lunga catena diversi dall’amido. Questi rappresentano la principale tipologia di fibre presente nella nostra dieta e si compongono essenzialmente delle parti strutturali (foglie, fusti, bucce ecc.) di verdura, frutta, cereali integrali, legumi e frutta secca a guscio. Di questo gruppo fanno parte composti come cellulosa, pectine, β-glucani, gomme. La principale caratteristica di questa tipologia di fibre, che ne determina anche le funzioni svolte all’interno dell’organismo, è la loro solubilità. Infatti, composti come la cellulosa risultano insolubili in acqua e sono in grado di assorbire grandi quantità di acqua (la presenza di fibre insolubili nella crusca di frumento è tra i motivi che determinano un maggiore utilizzo di acqua quando facciamo impasti utilizzando farina integrale). Le pectine, le gomme e i β-glucani (particolarmente presenti nei legumi, nella frutta come le mele, in particolare nella buccia, e gli agrumi, nei cereali, in particolare in avena e orzo, e nei semi) sono invece in grado di dissolversi in acqua, formando un gel viscoso, e vengono facilmente metabolizzati (fermentati) dal microbiota intestinale, svolgendo così anche un’azione prebiotica.
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NOCI E MANDORLE FANNO BENE AL CUORE.
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VERO I semi oleosi, come noci, mandorle, nocciole, pistacchi o anacardi, sono ricchi di grassi essenziali con proprietà antinfiammatorie (come gli omega-3) e di grassi insaturi e fibre che aiutano il nostro metabolismo a tenere sotto controllo i livelli di colesterolo e di zuccheri nel sangue. Alcuni semi contengono anche steroli vegetali, sostanze che aiutano a ridurre il colesterolo. Molti semi oleosi, tra cui noci e mandorle, contengono L-arginina, un amminoacido che regola la dilatazione delle arterie, magnesio, implicato nella regolazione della pressione sanguigna, e acido folico, essenziale per tenere sotto controllo l’omocisteina, un altro amminoacido la cui alta concentrazione nel sangue è un fattore di rischio per le malattie cardiovascolari. Non solo: la presenza di vitamine e, in particolare, di vitamina E, una molecola antiossidante che combatte l’infiammazione, rende questi semi dei preziosi alleati della nostra salute.



 

2.	Frutto-oligosaccaridi (FOS), galatto-oligosaccaridi (GOS) e inulina sono presenti in particolare in legumi, frumento e verdure come cicoria, cipolle, carciofi. Questa tipologia di fibre svolge un’azione prebiotica, è in grado cioè di stimolare in modo selettivo la crescita del microbiota intestinale.

3.	L’amido resistente, come lo stesso nome suggerisce, è una forma di amido che non può essere digerita. Si trova in particolare in alimenti come banane non mature, patate, cereali, legumi e semi. Non subendo alterazioni durante il processo digestivo, arriva inalterato nel colon, dove diventa nutrimento per i batteri che compongono il microbiota, che lo sfruttano a loro e nostro vantaggio. Per tale motivo, anche l’amido resistente può essere definito prebiotico. Oltre a essere presente naturalmente negli alimenti, in alcuni casi l’amido resistente si può formare a seguito dei processi di cottura. In particolare, cereali e patate, che sappiamo essere ricchi di amido, una volta cotti e raffreddati si “arricchiscono” di amido resistente. Questo perché parte dell’amido durante il raffreddamento subisce una retrogradazione, cerca cioè di tornare alla struttura che aveva prima della cottura, non riuscendoci, e diventando invece resistente alla digestione. Questo ha due aspetti positivi: da una parte stimola positivamente la crescita del microbiota intestinale, dall’altra riduce l’impatto di questi alimenti sulla glicemia. Quindi, nella stagione più calda, sì a insalate fredde di pasta, cereali (integrali) o patate (queste ultime sempre senza esagerare).

4.	La lignina, pur non essendo un carboidrato ma un polifenolo, viene inserita nel gruppo delle fibre insolubili per il suo ruolo nel contribuire alla compattezza e alla resistenza delle pareti cellulari dei vegetali, in stretto legame con la cellulosa. È abbondante in carote, rape, semi, frutta a guscio e cereali integrali.

Quali sono gli effetti delle fibre sul nostro organismo?

Gli effetti positivi sulla nostra salute di un adeguato apporto di fibre sono numerosi. Come abbiamo visto, la raccomandazione è di consumare quotidianamente almeno 25-30 g di fibre. Se è vero che verdura e frutta non devono mai mancare, è altrettanto vero che da sole non basterebbero per farci raggiungere le quantità raccomandate. È bene quindi che la nostra dieta comprenda quotidianamente cereali integrali e regolarmente legumi e frutta a guscio.

Come si è detto, le fibre sono diverse, e questo determina la varietà di effetti positivi che portano al nostro organismo.

Come primo effetto positivo, potremmo dire indiretto, c’è quello di una migliore gestione del peso corporeo: la presenza di fibra in un pasto ha come primo risultato, grazie al potere saziante di questo nutriente, la riduzione del quantitativo di cibo consumato, con relativa riduzione dell’apporto calorico del pasto. In pratica, anche se i cereali integrali o i prodotti ottenuti con cereali integrali non sono molto meno calorici rispetto alle versioni “raffinate”, la presenza di fibra ne aumenta il potere saziante, aiutandoci a mangiare di meno.

Tra gli effetti forse più noti della fibra c’è poi quello del miglioramento della regolarità intestinale. Infatti, alcune fibre (le insolubili in particolare), una volta arrivate nel colon, assorbono acqua, aumentando così la massa fecale e determinando una riduzione del tempo di transito e una migliore regolarità. Bisogna però fare attenzione a consumare quantità di acqua adeguate per permettere alle feci di aumentare di volume e ammorbidirsi. La velocizzazione del transito intestinale porta con sé un altro effetto positivo: si riducono infatti i tempi di contatto di sostanze potenzialmente dannose con la parete dell’intestino, e questa è una delle motivazioni che i ricercatori suggeriscono per spiegare la riduzione del rischio di tumore del colon in chi consuma adeguati quantitativi di fibra.

Le componenti solubili della fibra, formando un gel viscoso, contribuiscono anch’esse ad aumentare il volume delle feci e ad ammorbidirle. Inoltre, limitano in parte l’assorbimento di alcuni nutrienti (in particolare zuccheri e grassi), riducendolo e rallentandolo. Questo favorisce un migliore controllo della glicemia e del colesterolo nel sangue e si traduce in un contributo della fibra nel ridurre il rischio di diabete di tipo 2 e di malattie cardiovascolari.

Inoltre, la fibra, e in particolare la frazione solubile, rappresenta il nutrimento preferito del nostro microbiota intestinale e favorisce la crescita di microrganismi benefici. I batteri fermentano le fibre e producono acidi grassi a catena corta che possono migliorare il funzionamento del nostro sistema immunitario e incrementare le difese antinfiammatorie sia a livello dell’intestino che dell’intero organismo.

La raccomandazione che ci viene dalle evidenze scientifiche è quindi quella di consumare ogni giorno alimenti vegetali fonti di fibra, ricchi anche di vitamine, minerali e composti bioattivi, e di non ricorrere a supplementi di fibra (come la crusca) se non quando è strettamente necessario e comunque sempre su suggerimento di un medico, un dietista o un biologo-nutrizionista.

Proteine. Qualità fa rima con varietà

Quando si parla di proteine, due sono le immagini che più frequentemente ci vengono in mente. La prima è quella del “palestrato” tutto muscoli e la seconda quella di una bistecca (e a volte le due immagini sono associate). Nel comune parlare, infatti, le proteine vengono associate esclusivamente agli alimenti di origine animale, più precisamente proprio alla carne, e sono ritenute indispensabili per aumentare la muscolatura.

Di certo non possiamo dire che queste affermazioni non siano vere, ma sono verità parziali. Le proteine, infatti, si trovano certamente nella carne, ma ne sono un’ottima fonte anche uova, pesce, formaggi e legumi. E anche se non vengono annoverati tra gli alimenti fonti di proteine (vista la prevalente presenza di carboidrati), anche i cereali ne sono ricchi. Basti pensare che in alcuni cereali o pseudocereali si arriva anche a percentuali di proteine di poco inferiori al 20% (ovvero 20 g di proteine ogni 100 g di alimento).

Per capire se tutte le fonti proteiche si equivalgono è bene prima chiarire cosa sono le proteine e quali funzioni svolgono per il nostro organismo.

Cosa sono e come sono fatte le proteine?

Il nostro corpo, per come lo conosciamo, non potrebbe esistere se non ci fossero le proteine. Queste molecole sono praticamente presenti in ogni parte dell’organismo. Sono ad esempio componenti fondamentali di muscoli, capelli, ossa, sangue e ormoni, ma rivestono un ruolo importantissimo anche per la nostra difesa. Senza proteine, infatti, non avremmo un sistema immunitario e saremmo quindi sguarniti di difese contro ospiti inattesi e dannosi per la nostra salute (come virus e batteri patogeni). Ma senza proteine non avremmo neanche gli enzimi, indispensabili affinché tutte le reazioni che normalmente avvengono nel nostro organismo, come quelle che permettono la digestione dei cibi che mangiamo, siano possibili. Infatti, in assenza di enzimi molte di queste reazioni non potrebbero compiersi o richiederebbero tempi lunghissimi o condizioni non compatibili con la vita. E che dire dell’emoglobina? Senza questa proteina, indispensabile per il trasporto di ossigeno a tutti i tessuti e organi del nostro corpo, non potremmo vivere. 

In ultimo, le proteine possono anche svolgere un ruolo energetico. Se utilizzato a questo scopo, un grammo di proteine sviluppa 4 kcal (come un grammo di carboidrati). Dover “bruciare” proteine per soddisfare il fabbisogno di energia è però da considerarsi l’ultima spiaggia per il nostro corpo. Infatti, solo quando non abbiamo a disposizione adeguate quantità di carboidrati e grassi l’organismo inizia a prelevare proteine dai muscoli per utilizzarle come fonte energetica. Questa condizione, però, può pesantemente compromettere il nostro stato di salute, fino a risultare fatale.

Come potete immaginare, viste le numerosissime e diverse funzioni che le proteine svolgono nel nostro organismo, non possiamo pensare che siano tutte uguali. Hanno però in comune una cosa: tutte sono formate dalla combinazione di una ventina di amminoacidi, molecole che rappresentano le unità fondamentali delle proteine, che si combinano tra di loro a formare lunghe catene.

Ogni giorno il nostro corpo, per formare nuove proteine, necessita di amminoacidi. Molti di questi possono essere direttamente sintetizzati dal nostro organismo, ma ne esistono nove che vengono definiti essenziali (fenilalanina, isoleucina, istidina, leucina, lisina, metionina, treonina, triptofano, valina) che dobbiamo obbligatoriamente assumere attraverso gli alimenti. 


IN NUTRIZIONE, si definisce essenziale ogni composto o molecola che non può essere prodotto direttamente dall’organismo e deve quindi essere assunto attraverso i cibi che compongono la nostra dieta.



La presenza di tutti gli amminoacidi essenziali o solo di alcuni è la caratteristica principale che definisce la qualità delle proteine presenti nei cibi che compongono la nostra dieta.

In base a questa caratteristica, le proteine provenienti da carne, pesce, uova e latticini vengono definite di alto valore biologico perché contengono tutti i nove amminoacidi essenziali, al contrario delle proteine di legumi e cereali, che sono invece carenti di alcuni amminoacidi essenziali. Dovremmo quindi consumare solo proteine provenienti da alimenti di origine animale? La risposta è no! Variare le fonti proteiche (animali e vegetali) durante la settimana è il migliore comportamento che possiamo adottare. Anche le proteine provenienti da fonti vegetali contribuiscono a soddisfare il fabbisogno proteico giornaliero. Avete presente il detto «l’unione fa la forza»? Ecco, nel caso delle proteine vegetali l’unione fa la qualità! Se è vero che la qualità proteica di legumi e cereali è, sulla carta, inferiore a quella delle proteine di origine animale, è anche vero che consumando legumi e cereali all’interno dello stesso pasto o comunque nell’arco delle 24 ore si riesce a soddisfare pienamente il fabbisogno di proteine e di amminoacidi essenziali del nostro organismo. Questo è possibile perché le proteine dei cereali sono carenti di un amminoacido essenziale, la lisina (nel mais anche il triptofano), che è presente però nei legumi. Viceversa nei legumi scarseggiano metionina e cisteina, entrambi essenziali, presenti invece nei cereali. Questa unione permette di ottenere una qualità proteica paragonabile a quella degli alimenti di origine animale. Ma il vantaggio non è solo questo. Ciò che dobbiamo considerare è anche cosa ci “portiamo a casa” oltre alle proteine. Consumando legumi e cereali (preferibilmente integrali), oltre ad assumere tutti gli amminoacidi essenziali riforniamo il nostro organismo di fibre, carboidrati complessi, vitamine, minerali e composti bioattivi. Se prendiamo in considerazione le fonti di proteine animali dobbiamo fare delle precisazioni. Eccedendo, ad esempio, con il consumo di carni rosse, rischiamo di assumere quote eccessive di grassi e in particolare di grassi saturi non proprio salutari (vedremo più avanti il perché) e di colesterolo. Peggio ancora se consumiamo abitualmente carni processate (salumi, würstel, hamburger ecc.) che, oltre ad apportare grassi saturi, sono anche ricche di sale e additivi potenzialmente pericolosi per la salute, come i nitrati. Meglio quindi orientarsi, sempre con moderazione, al consumo di carni bianche (pollo, tacchino, coniglio), più ricche di grassi insaturi. Tra le fonti proteiche di origine animale più salutari ci sono sicuramente i prodotti ittici (pesci e molluschi) che, oltre a fornire proteine di alto valore biologico, apportano anche importanti nutrienti come acidi grassi omega-3, vitamina D, zinco e selenio, molto importanti per il buon funzionamento del sistema immunitario. Anche le uova rappresentano una validissima fonte di proteine e di micronutrienti importanti, come la colina (detta vitamina J), fondamentale in gravidanza per il corretto sviluppo cerebrale del nascituro. Infine, i latticini. In questo caso insieme alle proteine ci assicuriamo anche buoni apporti di calcio e vitamina D. Anche per i latticini, in particolare per i formaggi, vige il principio della moderazione nel consumo, visto il loro contenuto di grassi saturi e sale (in particolare nei formaggi stagionati).
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Per soddisfare il fabbisogno proteico giornaliero, apportare elementi importanti per il funzionamento dell’organismo e ridurre il rischio di eccedere con componenti nutrizionali che potrebbero causare problemi di salute, la regola vincente è la varietà: cambiare nella settimana le fonti proteiche, animali e vegetali, ci mette al riparo dal rischio di carenze.

Quante proteine?

Il fatto che le proteine, come abbiamo visto, siano così importanti per il nostro organismo ci potrebbe far pensare che consumarne grandi quantità possa essere la migliore strategia. Questa convinzione è tra le ragioni che ha spinto e sostiene la pletora di diete ad alto contenuto di proteine (iperproteiche) ciclicamente proposte dal mercato, che poco hanno a che fare con la salute. Su questo, però, torneremo tra un attimo. Ora, cerchiamo di capire qual è il reale fabbisogno di proteine del nostro organismo.

La Società Italiana di Nutrizione Umana ha fissato l’assunzione raccomandata di proteine a 0,9 g per kg di peso corporeo: questo significa che un individuo adulto di 70 kg, normopeso, dovrà assumere circa 63 g di proteine al giorno per soddisfare i propri fabbisogni. Se vi state chiedendo se sia difficile soddisfare la richiesta di proteine del nostro organismo, la risposta è: niente affatto! Anzi, è piuttosto semplice e spesso infatti ne consumiamo più del nostro reale fabbisogno. Non c’è quindi nessun motivo, se non in presenza di particolari condizioni, di ricorrere a integratori proteici o alle diete iperproteiche (diete con un apporto proteico che supera il 20% del fabbisogno energetico e con scarso apporto di carboidrati) che spesso vengono suggerite per perdere peso o aumentare la massa muscolare. Infatti, aumentare la quantità proteica per “formare” più massa muscolare senza da un lato un’adeguata attività fisica e dall’altro un corretto apporto di carboidrati (che, ricordiamo, sono la principale fonte energetica per il nostro organismo) si tradurrebbe in un nulla (o poco) di fatto. 


A OGNUNO LA SUA QUOTA DI PROTEINE Il fabbisogno proteico, così come quello energetico e degli altri nutrienti, varia nelle diverse fasi della vita. Nei bambini e nei ragazzi fino a 17 anni l’assunzione raccomandata è di circa 1 g di proteine per kg di peso corporeo, per sostenere lo sviluppo e la crescita dell’organismo. Nell’anziano la quota proteica si alza a 1,1 g per kg di peso corporeo, per prevenire la perdita di tessuto muscolare e mantenere l’organismo in un buono stato di nutrizione. Anche le donne in gravidanza e allattamento vanno incontro a modifiche del fabbisogno: durante il primo trimestre di gravidanza l’assunzione raccomandata, rispetto a quella per l’adulto di 0,9 g/kg di peso corporeo, vede un aumento minimo (1 g in più al giorno), nel secondo trimestre aumenterà a 8 g in più al giorno e nel terzo trimestre, periodo di maggiore sviluppo del feto, l’incremento sarà di 26 g di proteine in più al giorno. Durante l’allattamento l’aumento della quota proteica sarà di 21 g al giorno nei primi 6 mesi e di 14 g al giorno nei 6 mesi successivi.



Se poi l’intento è quello di perdere peso, sappiate che le diete iperproteiche nel lungo termine non hanno effetto, soprattutto per il mantenimento del peso. Al contrario, le evidenze disponibili, sebbene non conclusive, sembrano indicare alcuni potenziali effetti negativi per la salute delle diete iperproteiche protratte per lunghi periodi.

Questi effetti negativi sembrerebbero interessare:

•il calcio delle ossa, con un aumento dell’eliminazione del calcio con le urine a causa dell’acidificazione delle urine. Questo potrebbe associarsi anche a un aumento del rischio di calcoli renali;

•la funzione renale, a causa di un sovraccarico di lavoro per i reni;

•il cuore, con un aumento del rischio cardiovascolare (a causa, ad esempio, di un eccessivo consumo di grassi saturi, possibile in chi consuma prevalentemente alimenti di origine animale);

•un aumento del rischio tumorale, per la sovraesposizione a fattori di crescita.

Tra gli effetti negativi di un eccessivo apporto proteico, associato a uno scarso apporto di carboidrati, potrebbe esserci un’alterazione del microbiota intestinale, verso una composizione microbica meno protettiva con conseguente azione pro-infiammatoria verso la parete intestinale e possibili interazioni negative con il sistema nervoso e la motilità dell’intestino. Se poi l’eccesso di proteine deriva da fonti animali, questo può portare, attraverso la metabolizzazione dell’amminoacido L-carnitina (molto presente negli integratori proteici spesso utilizzati senza nessuna indicazione medica) e della colina, alla formazione di un composto chiamato trimetilammina-N-ossido (TMAO) che sembrerebbe aumentare il rischio di malattie cardiovascolari.

Ci dobbiamo spaventare? Certo che no. Come abbiamo detto all’inizio, qualità fa rima con varietà. Un’alimentazione che ci assicuri le proteine necessarie all’organismo attingendo a fonti sia animali che vegetali assicura la giusta varietà, fornendo da un lato tutti gli amminoacidi essenziali e dall’altro riducendo l’esposizione a potenziali rischi.

Grassi: pochi ma buoni

Cosa possiamo fare per non aumentare di peso (o per ridurlo) e vivere in salute? Eliminare i grassi dalla dieta! Quante volte lo abbiamo sentito dire (o lo abbiamo detto)? Eppure non è così. Anche in questo caso, sono la qualità e la quantità a fare la differenza. In un’alimentazione che possa dirsi equilibrata c’è, e deve esserci, spazio per i grassi. La Società Italiana di Nutrizione Umana e le linee guida italiane per una sana alimentazione raccomandano un’assunzione di grassi tra il 20 e il 35% del fabbisogno calorico giornaliero (cercando di mantenersi entro il 30%). Vale a dire che, se il nostro fabbisogno è pari alle famose 2.000 kcal, di queste circa 600 kcal dovranno provenire dai grassi. In termini di quantità, considerando che un grammo di grassi fornisce 9 kcal, significa un consumo giornaliero di circa 65 g.

Al di là dei calcoli matematici, ciò che è importante comprendere a proposito dei grassi è che incidono in maniera diversa sulla nostra salute in base alla loro tipologia, perché anche quando parliamo di grassi siamo di fronte a una famiglia composta da diversi elementi che dobbiamo imparare a conoscere per poi scegliere consapevolmente.


PRECISAZIONE TERMINOLOGICA Spesso utilizziamo la parola “grassi” per indicare quelli che, in scienza della nutrizione, vengono definiti più propriamente lipidi. Con il termine grassi, infatti, si dovrebbero intendere quegli alimenti caratterizzati dalla prevalente presenza di lipidi e che si presentano compatti a temperatura ambiente (come burro, strutto, lardo). Questo per differenziarli dagli oli, che sono invece liquidi a temperatura ambiente.

Per facilità di comprensione in questo capitolo utilizzeremo sempre il termine grassi come sinonimo di lipidi.




LO SAPEVATE CHE... Il fabbisogno di grassi è più alto nei primi mille giorni di vita dei bambini. Dalla nascita fino ai 3 anni i grassi devono rappresentare circa il 40% delle calorie assunte.



Ma i grassi ci servono veramente?

Può essere difficile da credere, ma i grassi sono essenziali per la vita e il funzionamento delle cellule del nostro corpo.

Oltre ad avere una funzione energetica (apportano come si è detto 9 kcal per grammo e possono accumularsi nel nostro corpo rappresentando così una riserva di calorie disponibili in caso di necessità) svolgono altre funzioni importanti.

Tra queste quella strutturale riveste certamente un ruolo determinante per la nostra vita. I grassi sono infatti fondamentali per formare e mantenere la struttura cellulare, in quanto componenti essenziali della membrana cellulare. Rappresentano, dopo l’acqua, il componente principale del nostro cervello e sono parte fondamentale della mielina (la guaina che riveste i neuroni e che permette la trasmissione degli impulsi nervosi). Inoltre, il tanto odiato tessuto adiposo, quando non è in eccesso, svolge un ruolo di supporto e protezione degli organi e quello sottocutaneo aiuta la termoregolazione.

Ma i grassi hanno anche una funzione regolatrice. Sono indispensabili per permettere l’assorbimento delle vitamine A, D, E e K, che sono per questo classificate come vitamine liposolubili. I grassi sono anche fondamentali per la produzione di alcuni ormoni, come ad esempio quelli sessuali, degli acidi biliari (indispensabili per un corretto processo digestivo) e della vitamina D. Alcuni (omega-3 e omega-6), sono necessari per la formazione di molecole biologicamente attive che svolgono un ruolo nella regolazione dei processi infiammatori, della pressione arteriosa, della coagulazione e della funzione renale, oltre a contribuire al buon funzionamento del sistema immunitario.

Insomma, nella nostra dieta c’è e deve esserci spazio per i grassi. Ma non tutti i grassi sono uguali.

I buoni, i brutti e i cattivi

Senza addentrarci troppo nelle caratteristiche chimiche dei diversi grassi presenti nella nostra dieta, iniziamo con il dire che i grassi che assumiamo con gli alimenti sono rappresentati per la maggior parte da trigliceridi e colesterolo.

I trigliceridi, oltre a essere i più frequenti nella nostra dieta, sono anche la tipologia di grassi più presente nel nostro organismo. Sono formati da una molecola di glicerolo alla quale si legano tre acidi grassi che, a seconda della loro conformazione chimica, possono essere definiti saturi o insaturi.

Sono proprio gli acidi grassi a determinare se i lipidi che mangiamo sono buoni, brutti o cattivi.

Una precisazione è doverosa. Nessun alimento contiene solo una tipologia di acidi grassi (solo insaturi o solo saturi). Alcuni alimenti però si caratterizzano per la prevalenza di acidi grassi insaturi e altri per quella di saturi ed è questa caratteristica che, come vedremo, ci sarà utile per comprendere quali fonti di grassi preferire nella nostra dieta, quali limitare e quali invece cercare di evitare il più possibile.

I buoni

Tra gli acidi grassi che possiamo definire “buoni” ci sono senza dubbio quelli insaturi. Questa tipologia di grassi, liquidi a temperatura ambiente, si trova principalmente negli alimenti di origine vegetale (oli, frutta secca a guscio, semi oleosi) e nei pesci. Ne fanno parte gli acidi grassi monoinsaturi come l’acido oleico, che caratterizza l’olio di oliva, e gli acidi grassi polinsaturi omega-3 e omega-6, definiti anche essenziali perché l’organismo non è in grado di produrli, come invece avviene per la maggior parte dei grassi di cui necessita.

I grassi insaturi sono quelli che definiamo “buoni” in ragione del loro ruolo protettivo per la nostra salute e, in primis, per il nostro cuore. Questi grassi, infatti, non fanno aumentare il colesterolo nel sangue (colesterolemia) ma anzi in alcuni casi sembrano in grado di agire positivamente abbassandolo, riducendo così le probabilità di andare incontro a quella che conosciamo con il nome di aterosclerosi e che rappresenta il principale fattore di rischio cardiovascolare. In particolare, gli acidi grassi omega-3 e omega-6 sono precursori di sostanze utili alla regolazione della pressione sanguigna e coinvolte nelle risposte infiammatorie, quindi agiscono (in particolare gli omega-3) come antinfiammatori. Tra gli omega-3, due sono di particolare importanza per lo sviluppo cognitivo (nel feto e nel bambino), per il mantenimento in buone condizioni del sistema nervoso centrale (sono i grassi più abbondanti nel nostro cervello) e per la salute del cuore: sono gli acidi eicosapentaenoico, EPA, e docosaesaenoico, DHA (gli effetti sulla salute sono proporzionali all’impronunciabilità dei loro nomi). Questa tipologia di omega-3 si trova solo nei prodotti ittici e in particolare nel pesce azzurro. Altri omega-3, in particolare l’acido α-linolenico (ALA), sono invece presenti in molti alimenti di origine vegetale e in particolare negli oli (soprattutto olio di soia), nelle noci, nei semi oleosi come i semi di lino e di chia. Il nostro organismo utilizza l’ALA prevalentemente a scopo energetico, ma può anche convertirlo in EPA o DHA, anche se il processo non è molto efficiente. Non meno importanti sono gli omega-6, rappresentati in particolare dall’acido linoleico, molto presenti negli oli vegetali (mais, soia, girasole), nella frutta secca a guscio e, in misura minore, in cereali integrali, legumi e in alcuni prodotti animali come uova, carni bianche, latte e derivati. Questi acidi grassi sono i più presenti nei muscoli, che li utilizzano come fonte energetica. Ma non solo: gli omega-6 hanno dimostrato di svolgere un’importante azione nel ridurre la colesterolemia e, in particolare, il colesterolo-LDL (quello “cattivo”), portando quindi a una riduzione del rischio cardiovascolare. Questa loro proprietà ha raggiunto forte evidenza scientifica, tanto che la Commissione Europea, su parere positivo dell’Agenzia Europea per la Sicurezza Alimentare (EFSA), ha autorizzato l’indicazione salutistica in cui si dichiara che «l’acido linoleico aiuta a mantenere normali livelli di colesterolo nel sangue». Numerosi studi hanno anche dimostrato una loro azione nel ridurre il rischio di diabete di tipo 2, contribuendo a migliorare la sensibilità delle cellule all’insulina (ormone deputato a far entrare il glucosio nelle cellule) e a ridurre quindi l’insulino-resistenza. Inoltre, dati recenti hanno mostrato per l’acido linoleico un effetto protettivo per la salute cardiovascolare e un’azione antinfiammatoria. Quest’ultima proprietà, se confermata da ulteriori studi, andrebbe in controtendenza con quanto ritenuto da alcuni autori rispetto al ruolo proinfiammatorio degli omega-6. Viste le documentate virtù degli acidi grassi monoinsaturi e polinsaturi questi, come raccomanda la Società Italiana di Nutrizione Umana, dovrebbero rappresentare il 20-25% (equamente suddiviso tra le due tipologie) delle calorie giornaliere.

I brutti

In una grande famiglia spesso capita di trovare qualche pecora nera. In questi casi la cosa migliore da fare è individuare gli elementi che possono portare problemi e contenerli, in modo tale da limitare i rischi. Questo è il caso dei grassi saturi, che definiamo “brutti” perché, se è vero che possono causare qualche problema quando sono in eccesso, è anche vero che limitandone il consumo la loro “pericolosità” si riduce e possono essere gestiti più agevolmente dal nostro organismo.

Questi grassi sono caratterizzati da una struttura molto lineare e compatta, caratteristica che conferisce loro una struttura più solida a temperatura ambiente. Le principali fonti alimentari di acidi grassi saturi sono quelle animali, in particolare la carne rossa, le uova, il latte e soprattutto i formaggi e alcuni grassi da condimento come il burro, lo strutto o il lardo. Ci sono però anche alcuni prodotti di origine vegetale che sono caratterizzati da un’importante presenza di acidi grassi saturi, come il cocco e alcuni suoi derivati (olio di cocco e latte di cocco), il cacao (burro di cacao) e l’olio di palma. Il problema maggiore legato all’eccessivo consumo di grassi saturi deriva dalla loro capacità di innalzare il livello di colesterolo nel sangue e in particolare del colesterolo-LDL. Quando abbiamo un eccesso di colesterolo-LDL circolante questo può depositarsi sulle pareti delle arterie causandone il restringimento (è un po’ come se stringessimo tra le dita un tubo nel quale sta scorrendo acqua, ostacolandone il flusso). Questo restringimento, che in medicina viene chiamato aterosclerosi, crea un ostacolo al normale flusso del sangue, instaurando così una condizione di aumentato rischio per infarti e ictus. Rispetto al passato, però, oggi sappiamo che non tutti i grassi saturi sono uguali: alcuni sono più aterogeni (cioè predispongono di più al rischio di aterosclerosi, in particolare causando l’innalzamento del colesterolo totale e LDL), come l’acido miristico e l’acido palmitico. L’acido stearico, altro acido grasso saturo molto presente, ad esempio nel cacao, è invece ininfluente sui livelli di colesterolo, poiché viene convertito dall’organismo in acido oleico. 

C’è poi un’ultima classe di acidi grassi saturi che sta riscuotendo molto interesse negli ultimi anni: si tratta degli acidi grassi a catena corta, Short Chain Fatty Acids in inglese (SCFA). Presenti soprattutto nel latte e nei latticini (acido butirrico), sembrano avere un’importante azione antinfiammatoria. Non è da trascurare il fatto che questa tipologia di acidi grassi è proprio quella alla quale si attribuiscono molti degli effetti positivi derivanti dal nostro microbiota, che li produce fermentando la fibra presente negli alimenti di origine vegetale.


IL COLESTEROLO: BRUTTO MA NON TROPPO Lo abbiamo sentito nominare spesso con un’accezione negativa e in fondo è per questo che molti di noi lo conoscono. La fatidica frase del medico che legge le nostre analisi e sentenzia: «Lei ha il colesterolo alto» non promette niente di buono. Ma cos’è il colesterolo? Questo composto rientra tra i grassi, pur non essendo un acido grasso. Più precisamente, è uno sterolo di origine animale. Lo troviamo, infatti, in concentrazioni più o meno elevate nei prodotti di origine animale. Quelli che ne contengono di più sono le uova, i formaggi e le carni rosse. Anche nei vegetali sono presenti composti simili, che vengono definiti fitosteroli e che non hanno la stessa fama negativa del colesterolo (in effetti, la loro azione è protettiva per la nostra salute).

In merito al colesterolo, quello che forse ancora in pochi sanno è che la maggior parte di quello che circola nel nostro sangue viene prodotto proprio dal nostro organismo, e più precisamente dal fegato. Questo grasso è di fondamentale importanza per la normale struttura delle membrane cellulari, per la produzione di vitamina D e per la sintesi di diversi ormoni. Per essere trasportato nel sangue il colesterolo deve legarsi a delle proteine chiamate lipoproteine. Se le lipoproteine trasportano molto colesterolo vengono definite “a bassa densità” o LDL (note ai più come “colesterolo cattivo”) e hanno il compito di portare il colesterolo dal fegato alle arterie. Se invece a prevalere è la parte proteica, le lipoproteine saranno ad alta densità o HDL (note ai più come “colesterolo buono”) e, al contrario delle LDL, avranno il compito di portare il colesterolo dalle arterie al fegato, dove verrà utilizzato a fini metabolici.

Come incide il colesterolo presente negli alimenti su quello circolante nel sangue? In realtà influisce meno di quanto possiamo pensare. Quando il colesterolo derivante dalla dieta aumenta, per mantenere i livelli costanti viene ridotta la sintesi da parte dell’organismo. In ogni caso, i soggetti che soffrono di ipercolesterolemia (troppo colesterolo nel sangue) o che hanno altri fattori di rischio cardiovascolare devono comunque fare più attenzione e limitare i cibi particolarmente ricchi di colesterolo a favore di alimenti vegetali che, grazie all’azione della fibra e dei fitosteroli, contribuiscono ad abbassare la colesterolemia. In ultimo, è bene fare attenzione ai cibi ricchi di acidi grassi saturi e acidi grassi trans, che possono aumentare le concentrazioni di colesterolo-LDL e, di conseguenza, il rischio cardiovascolare. La Società Italiana di Nutrizione Umana ha fissato come obiettivo nutrizionale per la prevenzione un quantitativo di colesterolo proveniente dagli alimenti inferiore a 300 mg al giorno.



Quindi via libera ai grassi saturi? No: vanno assunti con moderazione. La Società Italiana di Nutrizione Umana, in linea con l’Organizzazione Mondiale della Sanità, suggerisce di mantenerli entro il 10% dell’energia giornaliera. E raccomanda di sostituirli in parte con grassi insaturi. Come? Aumentando la quota di alimenti di origine vegetale nella nostra dieta e riducendo il consumo di prodotti di origine animale.

I cattivi

I grassi che possono essere identificati senza appello come “cattivi” sono senza dubbio gli acidi grassi trans. Sono una particolare tipologia di grassi insaturi e provengono principalmente da due fonti:

•prodotti naturali, ovvero latte, latticini e carne di ruminanti come bovini, ovini e caprini;

•prodotti industriali (grassi parzialmente idrogenati, cibi fritti o al forno come patatine, merendine, snack dolci o salati).

Nel caso dei prodotti industriali, i grassi trans si formano durante i processi di raffinazione degli oli e dei grassi (decolorazione e deodorazione) o a seguito del riscaldamento degli oli a temperature superiori a 220 °C. Oggi le evidenze maggiori degli effetti negativi di questi grassi sulla salute riguardano principalmente i prodotti industriali, mentre per gli acidi grassi trans presenti naturalmente negli alimenti ottenuti dai ruminanti non vi sono evidenze di un ruolo negativo per la salute. Il prodotto che veniva identificato come principale responsabile della presenza di grassi trans nella dieta era la margarina prodotta mediante un processo chiamato idrogenazione. Oggi le margarine sono migliorate e hanno un basso tenore di grassi trans, ma in molti prodotti industriali le materie grasse ricche di acidi grassi trans trovano ancora impiego, per la loro facilità di utilizzo, il costo ridotto e la conservabilità prolungata nel tempo. Inoltre, cosa da non sottovalutare per chi produce certe tipologie di alimenti, i grassi trans donano un gusto e una consistenza molto apprezzati dal consumatore. L’Organizzazione Mondiale della Sanità stima che ogni anno il consumo eccessivo di grassi trans causi circa 500.000 decessi per malattie cardiovascolari. Ma perché sono così pericolosi? Sono in grado, molto più dei grassi saturi, di innalzare i livelli di colesterolo cattivo (LDL) e di ridurre il colesterolo buono (HDL), oltre ad avere una potente azione pro-infiammatoria. Questo porta a un notevole aumento del rischio di malattie cardiovascolari che, ricordiamo, sono la principale causa di morte nel mondo. 

Proprio per questo motivo l’Organizzazione Mondiale della Sanità ha fissato l’eliminazione dei grassi trans nei prodotti industriali come obiettivo di salute da raggiungere entro il 2023. Questo porterà, secondo le stime, a salvare circa 17 milioni di vite. In questa direzione si sono mossi e si stanno muovendo molti stati. L’Italia, come tutta l’Unione Europea, da aprile 2021 ha fissato il limite massimo per gli acidi grassi trans in 2,2 g ogni 100 g di grassi presenti nei prodotti industriali, nella speranza che questi grassi non vengano sostituiti con qualcosa di peggiore.

Come avrete modo di vedere (e di gustare), nelle nostre ricette abbiamo dato la precedenza alle fonti di grassi buoni, primo tra tutti l’olio extravergine di oliva!

 

MICRO DAGLI EFFETTI MACRO

Finora abbiamo parlato di calorie e macronutrienti, componenti certamente importanti e indispensabili per il corretto funzionamento del nostro organismo. Manca, però, ancora un tassello per completare la panoramica degli elementi che rendono il cibo, dal punto di vista nutrizionale, così importante per la nostra salute.

Stiamo parlando dei micronutrienti, ovvero vitamine e minerali, ai quali aggiungiamo anche i composti bioattivi e, in particolare, quelli che vengono definiti fitocomposti. Questi elementi, seppur necessari in quantità inferiori rispetto ai macronutrienti descritti nelle pagine precedenti, svolgono funzioni estremamente importanti e la loro carenza nella dieta può mettere a rischio la nostra salute. Una carenza cronica di micronutrienti, definita “fame nascosta” (hidden hunger in inglese), indebolisce il sistema immunitario, può causare disordini metabolici ed endocrini e può compromettere, in particolare nei bambini, lo sviluppo fisico e intellettuale.

Certo, penserete che sia impossibile per noi andare incontro a carenze di micronutrienti, vista tutta la disponibilità di cibo che abbiamo. Ebbene, anche se può sembrare un paradosso, non possiamo dire di essere a rischio zero. Nel mondo sono circa 2 miliardi le persone che vivono in condizioni di “fame nascosta”. Principalmente sono persone che vivono in Paesi a basso reddito (i cosiddetti paesi sottosviluppati o in via di sviluppo), ma anche in Paesi con migliori condizioni economiche è possibile riscontrare condizioni di “fame nascosta”. Infatti, nel cosiddetto “mondo occidentale” spesso la dieta è caratterizzata da una bassa densità nutrizionale (cibi che contengono molte calorie ma che sono poveri in particolare di micronutrienti) o da una scelta ripetitiva degli alimenti (mangiamo sempre le stesse cose) e questo può limitare l’assunzione di micronutrienti, portando all’instaurarsi di una carenza che normalmente viene diagnosticata dopo molto tempo. Certamente il ridotto consumo di alimenti di origine vegetale (fonti di una grande varietà di micronutrienti) e in particolare di verdura e frutta gioca un ruolo determinante nell’esporci maggiormente al rischio di carenze micronutrizionali.

Vitamine e minerali

Partiamo da un punto fermo. Per poter ritenere nutrizionalmente adeguata la nostra dieta dobbiamo assicurarci ogni giorno la giusta quantità di vitamine e minerali.

Questi elementi sono presenti in concentrazioni elevate nei cibi di origine vegetale (frutta, verdura, legumi e cereali), e in quantità variabili, a volte anche in via esclusiva (come la vitamina B12), negli alimenti di origine animale. Una dieta varia, prevalentemente a base vegetale con moderati consumi di cibi di origine animale, è sicuramente la migliore strategia per assicurarci ogni giorno l’apporto ottimale di questi composti. Al contrario, regimi restrittivi che prevedono l’esclusione di alcuni alimenti o addirittura di interi gruppi alimentari (come ad esempio i cereali, i latticini o i prodotti animali in genere), così come la monotonia alimentare, ovvero consumare solo poche tipologie di cibi, o l’utilizzo preponderante di alimenti ultra-processati ci possono mettere a rischio di carenze di uno o più micronutrienti, con conseguenze anche serie in termini di salute.

Le vitamine

L’importanza di questi elementi è riassunta nel nome. Il termine vitamina è infatti formato dall’unione delle parole “vita” e “amina” e significa letteralmente «ammina vitale». Fu utilizzato per la prima volta nel 1911, quando il biochimico polacco Funk scoprì la prima vitamina, che oggi conosciamo come tiamina o B1. Lo scienziato notò che questo composto, contenente quello che in chimica viene chiamato gruppo amminico (-NH2), era necessario per il mantenimento di alcune funzioni vitali. Con il tempo, le scoperte e i progressi scientifici si comprese che non tutte le vitamine contengono un gruppo amminico, ma che anzi sono composti molto diversi gli uni dagli altri. Hanno però una cosa che le accomuna: il ruolo fondamentale svolto in tutti i processi biochimici che assicurano il corretto funzionamento del nostro organismo. Vista la loro importanza per la vita devono essere introdotte ogni giorno nel nostro organismo, seppure in misura ridotta rispetto ai macronutrienti, attraverso l’alimentazione. Infatti, a parte alcune eccezioni, il nostro corpo non è in grado di sintetizzarle autonomamente e il cibo ne rappresenta quindi la principale fonte.

Una caratteristica importante delle vitamine è rappresentata dalla loro solubilità. Esistono infatti vitamine che si disperdono facilmente in acqua, e che per questo vengono definite idrosolubili, e altre che al contrario sono più affini ai grassi, e per questo sono definite liposolubili.

Tra le vitamine idrosolubili troviamo quelle del gruppo B, ovvero B1 (tiamina), B2 (riboflavina), B3 (niacina o PP), B5 (acido pantotenico), B6 (piridossina), B7 (biotina o vitamina H), folati, B12 (cobalamina) e la vitamina C (acido ascorbico). Queste vitamine, essendo idrosolubili, non possono essere accumulate dall’organismo e quindi vanno assunte ogni giorno con l’alimentazione. Questa loro caratteristica di solubilità è da tenere presente anche in cucina: cotture che prevedono l’utilizzo di liquidi, come la bollitura, potrebbero causare perdite notevoli di queste vitamine, che tendono a disperdersi nel mezzo di cottura. Inoltre, questi composti tendono a essere instabili a temperature elevate e alla luce (e, nel caso della vitamina C, anche all’ossigeno).


ALIMENTI ULTRAPROCESSATI Quando parliamo di alimenti, siamo abituati a categorizzarli in base alla loro origine (animale o vegetale) e ai loro principali apporti nutrizionali: frutta e verdura (fibra, micronutrienti, composti bioattivi), cereali, loro derivati e tuberi (carboidrati complessi), legumi, carne, pesce e uova (proteine e vitamina B12 per i prodotti animali), latte e derivati (calcio, fosforo, proteine), grassi da condimento (acidi grassi essenziali e vitamina E).

Accanto a questa classificazione per gruppi omogenei in base alle caratteristiche intrinseche e nutrizionali degli alimenti, negli ultimi anni molti ricercatori si sono interessati allo studio dei prodotti alimentari e ai loro potenziali effetti sulla salute, indagando il loro grado di lavorazione (o processazione). Nel 2016 una nuova proposta di classificazione è stata avanzata dal professor Carlos Monteiro (Centro per gli studi epidemiologici sulla salute e nutrizione, Università di San Paolo, Brasile). Questa classificazione, denominata NOVA (termine preso in prestito dall’astronomia, dove indica un aumento improvviso di luminosità di una stella), classifica gli alimenti in 4 gruppi sulla base del grado di processazione che hanno subito a livello industriale.

GRUPPO 1

Alimenti non processati o minimamente processati (processi che non alterano la natura originale del prodotto; non sono stati aggiunti altri ingredienti come sale, zucchero o grassi). Appartengono a questo gruppo i prodotti freschi, secchi o surgelati come frutta, verdura, frutta a guscio, semi oleaginosi, cereali in chicco, carni, pesci, legumi, uova, latte.

GRUPPO 2

Ingredienti culinari trasformati Sono sostanze alimentari ottenute attraverso procedimenti di lavorazione industriale (pressatura, estrazione, raffinazione, macinazione) che vengono utilizzate per preparare, cucinare e condire, a livello casalingo e nelle attività di ristorazione, i cibi del gruppo 1. Fanno parte di questo gruppo il sale, lo zucchero, l’olio, il miele.

GRUPPO 3

Cibi processati Sono il risultato dell’aggiunta di alimenti del gruppo 2 (per esempio sale, grassi o zucchero) ad alimenti del gruppo 1, per aumentarne la conservabilità o esaltarne il sapore. Di solito i prodotti di questo gruppo contengono almeno 2 o 3 ingredienti.

GRUPPO 4

Alimenti e bevande ultraprocessati In questo gruppo vengono inserite le preparazioni alimentari industriali come i cibi pronti per il consumo o che necessitano di una preparazione minima da parte del consumatore. Questi prodotti si caratterizzano per il numero di ingredienti generalmente elevato e per la natura di alcuni di essi. Infatti, molti degli ingredienti utilizzati non sono di comune utilizzo nelle preparazioni casalinghe (ad esempio caseina, lattosio, proteine del siero di latte, glutine, oli idrogenati o interesterificati, proteine idrolizzate, proteine isolate di soia, maltodestrine, zucchero invertito e sciroppo di mais ad alto contenuto di fruttosio) e vengono impiegati per assicurare una estrema palatabilità. L’obiettivo di questa lavorazione è in genere quello di ottenere prodotti a basso costo, comodi da mangiare, molto gradevoli al palato e in grado di sostituire tutti i cibi degli altri gruppi. Fanno parte di questo gruppo bevande zuccherate, snack dolci o salati, caramelle, dolciumi, biscotti, pasticcini, torte e preparati per torte, “cereali” per la prima colazione, barrette ai “cereali” e barrette “energetiche”, bevande “energetiche”, bevande al latte, yogurt alla frutta e bevande alla frutta, salse istantanee.

Questa classificazione non è stata immune da critiche, sia da parte dell’industria alimentare (per ovvie ragioni) sia da una parte del mondo scientifico. Le critiche principali sono due. Da un lato la classificazione NOVA potrebbe far percepire come dannoso per la salute tutto ciò che è prodotto dall’industria alimentare. Questa estremizzazione rischia di mettere in secondo piano quanto l’industria ha fatto, e sta continuando a fare, grazie alle tecnologie alimentari, per la sicurezza alimentare: pensiamo ad esempio ai trattamenti termici e ai metodi di conservazione applicati, e al contributo che la stessa industria ha dato per rendere disponibili cibi nutrizionalmente molto validi, che altrimenti sarebbero stati di difficile reperimento per alcune fasce della popolazione (basti pensare alle verdure e al pesce). Dall’altro lato si rischia, come spesso accade, di demonizzare singoli alimenti, dimenticando che è la qualità complessiva della dieta a fare la differenza in termini di salute.



Tra le vitamine liposolubili troviamo invece le vitamine A (retinolo), D (calciferolo), E (tocoferolo) e K.

Tra queste la A, la D e la K presentano delle caratteristiche interessanti.

La vitamina A si trova come tale negli alimenti di origine animale, mentre in quelli di origine vegetale è presente principalmente come precursore e, in particolare, come β-carotene che, nel nostro organismo, viene poi convertito in vitamina A. Oltre a essere un precursore della vitamina A, il β-carotene svolge anche un’azione antiossidante a protezione delle nostre cellule. Un aspetto che forse potrebbe risultare strano è che i carotenoidi, come il β-carotene, presenti negli alimenti aumentano la loro biodisponibilità quando l’alimento viene cotto e sminuzzato (quindi anche la masticazione ha la sua importanza). Questo perché si trovano “imprigionati” nelle cellule vegetali e dobbiamo essere noi a liberarli per poter poi godere dei loro effetti benefici.

Quello della vitamina D è invece un caso particolare. Questa vitamina, infatti, viene sintetizzata principalmente nella pelle con l’esposizione diretta alla luce solare (è comunque da evitare l’esposizione senza protezione nei mesi estivi negli orari più caldi) e solo una parte minore, ma comunque importante e necessaria, viene introdotta con la dieta.

In ultimo, la vitamina K. Questo nome, che trae origine dalla parola tedesca Koagulation, indica in realtà una serie di composti, molti dei quali presenti prevalentemente in alimenti di origine vegetale. La particolarità di questa vitamina è che alcuni dei composti che la caratterizzano vengono sintetizzati dai batteri del nostro microbiota. Quindi un microbiota in salute contribuisce anche al raggiungimento del fabbisogno di vitamina K.

Per far sì che le vitamine liposolubili vengano correttamente assorbite nell’intestino e quindi utilizzate dal nostro organismo è necessario che siano presenti dei grassi. Quindi il suggerimento è quello che abbiamo visto in precedenza: grassi sì, pochi ma buoni!

Un’altra cosa da ricordare è che, al contrario delle idrosolubili, le vitamine liposolubili possono accumularsi nei tessuti del nostro organismo. Questo aspetto è molto importante, in particolare se assumiamo o pensiamo di assumere integratori. Coloro che consumano integratori vitaminici senza una reale necessità rischiano di assumere quantità elevate di queste vitamine e questo può portare a conseguenze negative per la salute, dovute anche alla loro capacità di depositarsi nel nostro corpo. Con un’alimentazione varia ed equilibrata, e senza l’utilizzo di integratori, questo rischio è praticamente nullo.

L’importanza delle vitamine risiede, come già accennato qualche riga fa, nel loro essere fondamentali per lo svolgimento di tutte le funzioni vitali del nostro organismo. Questi micronutrienti, infatti, sono necessari per convertire in energia il cibo che mangiamo ogni giorno, per il corretto funzionamento del sistema immunitario, per la formazione dei globuli rossi, per permettere la corretta coagulazione del sangue, per il buon funzionamento della vista, per il mantenimento della salute delle nostre mucose e della pelle e per molto altro ancora, che abbiamo cercato di riassumere nelle tabelle che seguono.
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I sali minerali

Proprio come le vitamine, i minerali sono nutrienti fondamentali per il nostro organismo: necessari in piccole quantità, possono avere effetti negativi se assunti in dosi troppo elevate (solitamente attraverso l’uso di integratori). Al contrario delle vitamine, però, i minerali sono composti inorganici (ovvero non contengono carbonio). Sono presenti negli alimenti di origine vegetale e animale, essendo in natura distribuiti sia nel suolo che nell’acqua (anche in quella che beviamo ogni giorno). Le funzioni svolte dai minerali sono molte. Pur non contenendo calorie, alcuni di essi sono coinvolti nella produzione di energia dai macronutrienti presenti negli alimenti consumati. Altri minerali hanno funzioni strutturali o regolatorie, come il mantenimento dell’equilibrio dei liquidi e dell’equilibrio acido-base. I minerali, come le vitamine, sono raggruppati in due categorie principali: minerali macro e minerali micro. La principale differenza tra macro e microelementi è la quantità che si trova nel corpo umano. I primi, tra i quali vi sono calcio, fosforo, magnesio, sodio, potassio, cloro e zolfo, sono infatti presenti nell’organismo in quantità più abbondanti rispetto ai microelementi (tra i quali ferro, iodio, selenio, zinco). In ogni caso, macro e microelementi sono indispensabili per il corretto funzionamento del nostro organismo e dobbiamo, ogni giorno, assicurare un corretto apporto attraverso una dieta varia ed equilibrata.

Per scoprire le funzioni dei diversi minerali consultate queste tabelle.
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I composti bioattivi

Al contrario di grassi, carboidrati, proteine, vitamine e minerali, i composti bioattivi, generalmente presenti in piccole quantità negli alimenti, soprattutto di origine vegetale, non sono essenziali per il funzionamento del nostro organismo, ma sembrerebbero agire positivamente sul nostro stato di salute. Gli effetti protettivi attribuiti ai composti bioattivi comprendono: attività antiossidante e antinfiammatoria, attività antibatterica e antivirale, regolazione degli enzimi detossificanti, stimolazione del sistema immunitario, azione antitumorale.

Sebbene siano state prodotte molte evidenze scientifiche che confermano una potenziale attività benefica di questi composti, la maggior parte di queste sono state ottenute con studi in laboratorio (su linee cellulari e/o animali) mentre i dati sull’uomo sono ancora pochi e non possono essere considerati conclusivi. Nell’uomo, infatti, e questo è uno dei grandi limiti degli studi in campo nutrizionale, è difficile dimostrare l’effetto di singoli elementi, vista la complessità degli alimenti e la varietà di cibi che compongono la nostra dieta. Tuttavia, l’indicazione che ci viene dalla letteratura scientifica è quella di seguire, come più volte ribadito in queste pagine, un’alimentazione varia e ricca di alimenti di origine vegetale (in particolare verdura e frutta) per assicurarci tutti i macro e micronutrienti e i composti bioattivi, contribuendo così al nostro benessere. Attenzione, però: come ricorderete, abbiamo detto che è la dose a fare il veleno, quindi se una sostanza sembra essere positiva per la salute questo non vuol dire che più ne assumiamo e meglio ci farà. Chi utilizza senza effettiva necessità integratori, anche di composti bioattivi, rischia un sovradosaggio che può anche rivelarsi dannoso. Quindi affidiamo agli alimenti il compito di regalarci questi elementi, senza cercare scorciatoie non necessarie. In fondo, a mangiare bene c’è più gusto!



Diamo un nome ai composti bioattivi

Trattare questo argomento richiederebbe un intero volume. Noi cercheremo di darvi alcune informazioni che vi permetteranno di conoscerli e riconoscerli e di “trattarli bene” in cucina.

CAROTENOIDI Sono più di 600 le molecole che fanno parte di questa categoria di composti, ma tranquilli: cercheremo di fare una sintesi.

Di questo gruppo fanno parte il β-carotene, del quale già abbiamo parlato in precedenza, il “meno famoso” α-carotene e il licopene. α-carotene e β-carotene possono essere entrambi convertiti in vitamina A dal nostro organismo (l’α-carotene con minore efficienza), mentre il licopene non possiede questa attività provitaminica.

Tutti però possono vantare una forte azione antiossidante. Inoltre, il licopene sembrerebbe avere anche una spiccata azione antinfiammatoria, andando ad esempio a limitare il rilascio di citochine pro-infiammatorie. Come si è detto in precedenza, i dati sull’uomo sono ancora insufficienti e devono essere confermati da altri studi.

Al momento non esistono evidenze che indichino l’utilità di un’integrazione di questi carotenoidi per la prevenzione e la cura di patologie specifiche (come ad esempio quelle tumorali). Al contrario, sono ben documentati i rischi per la salute dovuti all’assunzione, come supplementi, di dosi eccessive, tra i quali l’aumento di rischio di cancro del polmone nei soggetti fumatori o ex fumatori. I carotenoidi, essendo dei pigmenti (coloranti naturali), sono responsabili della colorazione di moltissimi alimenti vegetali, verdura e frutta in particolare, ma non solo. Infatti, anche il tuorlo dell’uovo deve la sua tipica colorazione arancione alla presenza di xantofille, composti appartenenti alla famiglia dei carotenoidi.
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IL METODO DI COTTURA FA LA DIFFERENZA.
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VERO A volte pensiamo che basti scegliere la migliore materia prima possibile per essere sicuri di apportare al nostro organismo tutti gli elementi di cui ha bisogno. In realtà questa è solo una parte del lavoro. Infatti, per essere certi di sfruttare al meglio le proprietà degli alimenti che compongono la nostra dieta dobbiamo imparare a trattarli bene in cucina, evitando metodi di cottura che possono ridurne il contenuto in nutrienti o che possono addirittura portare alla formazione di sostanze potenzialmente tossiche. Quindi sì a cotture come quella al vapore, al microonde o a bassa temperatura, che limitano drasticamente la dispersione di minerali e vitamine idrosolubili. Vanno bene anche le cotture in padella, se non sono troppo prolungate e a calore troppo elevato. E il forno? Bene, ma attenzione alle temperature: cerchiamo sempre di non andare sopra i 180 °C. Riduciamo invece la frequenza di utilizzo di cotture come quelle alla griglia con fiamma viva, la frittura e in generale quelle a temperature molto elevate. Questi metodi, oltre alla perdita di proprietà nutrizionali degli alimenti, possono anche provocare la formazione di sostanze potenzialmente dannose per la nostra salute. Ne sono un esempio le parti bruciate presenti su carni alla griglia o pizza, che andrebbero sempre scartate, o il colore scuro delle patatine fritte, indice della presenza di acrilammide.
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PER NON AVERE CARENZE DI FERRO BISOGNA MANGIARE MOLTI SPINACI.

[image: ]

FALSO Il ferro è fondamentale per la produzione dell’emoglobina, la proteina presente nei globuli rossi e deputata al trasporto di ossigeno. La carenza di ferro, definita anemia sideropenica, è molto diffusa nel mondo, soprattutto nelle donne in età fertile (a causa della perdita che si verifica con il ciclo mestruale, ma anche durante gravidanza e allattamento), nei bambini e negli anziani, anche se per ragioni diverse. La carenza di ferro si può manifestare anche nelle persone che soffrono di infiammazione intestinale e malassorbimento. Il ferro è disponibile in due forme: ferro eme, facilmente assimilabile dal nostro corpo e presente negli animali (carne e pesce), e ferro non-eme, presente nei vegetali e di difficile assimilazione, anche se la vitamina C presente in molti vegetali e abbondante nelle diete vegetariane ne migliora l’assorbimento. I vegetali più ricchi di ferro sono i legumi, i funghi secchi, la frutta secca e i cereali integrali. Gli spinaci hanno un buon contenuto di ferro (2,9 g ogni 100 g di prodotto) ma decisamente inferiore rispetto ad altri, come, per esempio, la crusca di frumento (12,9 g) o i fagioli secchi (8,8 g).



DOVE LI TROVIAMO α-carotene e β-carotene si trovano principalmente nella frutta e verdura di colore giallo-arancione, come carote, zucca, pesche, arance, albicocche, ma anche nelle verdure verdi a foglia, come gli spinaci, la rucola, il cavolo, in cui sono nascosti dal verde della clorofilla. Anche alcune spezie ed erbe aromatiche ne contengono buone quantità, in particolare peperoncino, paprica e prezzemolo. Il licopene è contenuto in pochi alimenti e in particolare nel pomodoro (dove si concentra maggiormente nella buccia, alla quale dona il caratteristico colore rosso) e in alcuni suoi derivati, come la passata e il concentrato, ma anche nell’anguria e nel pompelmo rosa.

IN CUCINA I carotenoidi aumentano la loro biodisponibilità con la cottura e lo sminuzzamento. L’aggiunta (con moderazione) di grassi, come ad esempio olio extravergine di oliva, ne favorisce l’assorbimento, trattandosi di molecole liposolubili.

POLIFENOLI Un altro gruppo di sostanze molto studiate sono i polifenoli, una grande famiglia composta da oltre 8.000 composti. Queste sostanze sono naturalmente presenti nelle piante, per le quali svolgono un’importante azione di difesa contro microrganismi, luce, insetti. Contribuiscono inoltre alla colorazione di piante, fiori e frutti e alle caratteristiche sensoriali dei prodotti vegetali.

Frutta e verdura rappresentano le fonti principali di polifenoli, seguite da frutta secca oleosa, semi, cacao, cereali integrali, tè e caffè. Anche il vino (rosso in particolare) presenta delle sostanze polifenoliche, come ad esempio il resveratrolo, che tuttavia passano in secondo piano visto l’effetto negativo dell’alcol sulla nostra salute, che non permette certo di consigliare questo prodotto come fonte di polifenoli. L’importanza dei polifenoli risiede nelle loro proprietà antiossidanti, che sembrerebbero svolgere un’azione protettiva contro le malattie cardiovascolari, oncologiche e neurodegenerative. Per quanto riguarda le patologie cardiache, i polifenoli sembrerebbero esercitare un effetto protettivo sul cuore migliorando il funzionamento della membrana interna dei vasi sanguigni, inibendo l’aggregazione piastrinica (prevenendo dunque i trombi) e agendo positivamente sulla sensibilità all’insulina.

Questi effetti positivi, però, sono stati studiati principalmente in laboratorio, quindi al di fuori del corpo umano. Inoltre, questi composti una volta ingeriti vengono trasformati, alcuni anche dal microbiota intestinale, e ciò rende ancora più complicato studiarne gli effetti. Questo non permette di trarre delle conclusioni e di formulare delle raccomandazioni. Di certo, però, sappiamo che un’alimentazione in linea con i principi della dieta mediterranea, ricca quindi di prodotti vegetali, e soprattutto di verdura e frutta, riduce il rischio per numerose patologie, comprese quelle cardiache e oncologiche. Parte di questa azione positiva potrebbe essere dovuta anche all’azione dei polifenoli.

DOVE LI TROVIAMO I polifenoli vengono prodotti dalle piante come strumento di difesa, principalmente contro i raggi ultravioletti e l’aggressione da parte di agenti patogeni. Li troviamo quindi in moltissimi prodotti di origine vegetale e sono spesso concentrati nelle parti più esterne di questi, come bucce e foglie, essendo queste le parti più esposte a possibili eventi dannosi.

Questi composti, per semplificare molto, possono essere distinti in flavonoidi e non flavonoidi. Dei primi fanno parte le catechine (presenti in cacao, tè verde e tè nero, uva e frutta secca) e i flavonoli come la quercetina (cipolla, cavolo riccio, porri, broccoli, mirtilli, uva rossa e tè). Altri flavonoidi molto studiati sono le antocianine, responsabili delle colorazioni che vanno dal rosso al blu, al viola di molta frutta e verdura (frutti rossi, frutti di bosco, melanzane, prugne, rape rosse, arance rosse), gli isoflavoni, definiti anche “fitoestrogeni” per la loro struttura simile a quella degli estrogeni, che troviamo principalmente nella soia e in misura minore nella frutta fresca, nei funghi e nell’orzo.

Tra i polifenoli non flavonoidi, gli acidi fenolici sono quelli più abbondanti nella nostra dieta. Si trovano in mirtilli, more, vino, tè, caffè (acido caffeico) e in molti altri prodotti vegetali, principalmente in frutta e verdura, dove si concentrano principalmente nella buccia. Anche gli stilbeni, rappresentati principalmente del resveratrolo, appartengono alla classe dei non flavonoidi. Il resveratrolo si trova principalmente nella buccia di molte uve utilizzate per produrre vino rosso, ma questa non è una buona scusa per bere vino e bevande alcoliche. Meglio mangiare uva! 

In ultimo, sempre tra i non flavonoidi ci sono i lignani, particolarmente presenti nei cereali integrali, nei legumi e in alcune verdure come asparagi, broccoli e carote.

IN CUCINA L’effetto della lavorazione ed eventuale cottura dei cibi contenenti polifenoli è difficile da stimare, perché varia molto in base al tipo di alimento, al trattamento effettuato, alla concentrazione di questi composti nell’alimento e alle possibili interazioni con altre sostanze all’interno del prodotto. Per fare alcuni esempi, la quercetina è molto sensibile al calore e alle cotture prolungate, mentre il suo assorbimento è favorito dalla presenza di grassi (per esempio olio extravergine di oliva o frutta secca a guscio). Al contrario, gli isoflavoni non sembrano risentire dell’effetto della temperatura, ma possono disperdersi nei liquidi di cottura, che andrebbero quindi consumati per non perdere questi ed altri importanti composti. Un suggerimento utile è quello di non eliminare le bucce o gli strati più esterni (quando possibile) di frutta e verdura, perché è lì che si concentrano molti di questi composti. Per farlo basta lavare molto bene i prodotti sotto l’acqua corrente e asciugarli o tamponarli con un canovaccio.

GLUCOSINOLATI Questi composti in natura vengono utilizzati dalle piante per difendersi dagli agenti dannosi (patogeni). Negli ultimi anni sono stati molto studiati dai ricercatori per le loro possibili attività positive sulla nostra salute. Infatti questi composti sembrano modulare gli enzimi che si occupano di detossificare il nostro organismo, rendendo meno attive e quindi meno pericolose alcune sostanze come nitrosammine, idrocarburi policiclici aromatici, ammine eterocicliche, e favorendone l’escrezione. Diversi studi in laboratorio, sia in vitro (cioè su cellule) che su animali, hanno dimostrato un’elevata attività antiossidante, antinfiammatoria, anticancro (poiché bloccano la crescita e la proliferazione delle cellule cancerogene) e antibatterica, soprattutto nei confronti del batterio Helicobacter pilori, che rappresenta uno dei principali fattori di rischio per il tumore dello stomaco.
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BERE UN BICCHIERE DI VINO A PASTO FA BENE.
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FALSO Nonostante si ritenga che il vino rosso contenga antiossidanti che aiutano a prevenire le malattie cardiovascolari, il consumo quotidiano di alcol è sconsigliato. L’alcol contenuto in vino, birra e superalcolici è cancerogeno. Ci sono almeno 7 tipi di tumori associati al consumo di alcol, anche moderato, tra cui il cancro del colon e della mammella. Il consumo di alcol è associato anche a un maggiore rischio di malattie epatiche, disfunzioni del sistema immunitario e persino malattie cardiovascolari. Le bevande alcoliche causano infiammazione, favoriscono l’aumento di peso e consumarle regolarmente, anche se a piccole dosi, danneggia il nostro corpo.

L’unica bevanda da consumare regolarmente durante i pasti è l’acqua. L’unica dose di alcol che non fa male è zero!



DOVE LI TROVIAMO I glucosinolati sono tipici delle piante della famiglia delle Brassicaceae (o crucifere) come cavoli, broccoli, cavolfiori, cavolini di Bruxelles, ravanelli, rape, rucola, crescione. La particolarità di questi composti è che si trovano in forma non attiva all’interno delle cellule vegetali. Per essere attivati hanno bisogno dell’azione di un enzima chiamato mirosinasi, che viene rilasciato nel momento in cui le cellule si rompono, ad esempio per opera della masticazione. L’azione di questo enzima “trasforma” i glucosinolati nella loro forma attiva, rappresentata da composti come isotiocianati, tiocianati, indoli e nitrili.

IN CUCINA I glucosinolati sono particolarmente disponibili nel prodotto fresco, mentre la cottura, a causa delle alte temperature, inattiva la mirosinasi, riducendo la conversione dei glucosinolati in composti attivi. Sarebbe quindi opportuno scegliere cotture più “soft”, come la cottura al vapore. Altro suggerimento è quello di consumare crude, quando possibile, le verdure che contengono questi composti, ricordandosi di masticare bene per rompere le cellule e permettere alla mirosinasi di fare il suo dovere.

 

UNA DIETA SANA E SOSTENIBILE PER NUTRIRE NOI E IL PIANETA

Nelle pagine precedenti abbiamo cercato di darvi alcune basi per capire come i nutrienti che ogni giorno assumiamo attraverso il cibo possono essere determinanti per la nostra salute. Questo è certamente di fondamentale importanza per orientare le nostre scelte e i nostri consumi. Va però sempre ricordato che ciò che mettiamo ogni giorno sulla nostra tavola sono alimenti, non singoli nutrienti. Sono infatti i cibi che scegliamo per comporre i pasti giorno per giorno, settimana per settimana, a definire la nostra dieta o, per meglio dire, il nostro modello alimentare.

Come sappiamo, il cibo è un elemento fondamentale dell’evoluzione umana tanto che, come dichiarato dall’Assemblea Generale delle Nazioni Unite nel 2012, rappresenta un diritto vitale: «tutte le persone hanno diritto a un’alimentazione adeguata che non solo soddisfi i requisiti minimi per la sopravvivenza, ma che sia anche nutrizionalmente adeguata per la salute e il benessere».

Nonostante questo, però, gran parte della popolazione mondiale non è adeguatamente nutrita e oggi assistiamo a una imponente dicotomizzazione della malnutrizione tra sovrappeso/obesità e denutrizione. Una parte della popolazione mondiale, infatti, è affetta da una cronica eccedenza di cibo e di calorie (unita a una scarsa attività fisica e a una prevalente sedentarietà). In questa fetta di popolazione è frequente l’adozione di diete di scarsa qualità, povere in particolare di micronutrienti, che contribuiscono all’enorme prevalenza di sovrappeso e obesità (più di 2 miliardi di persone nel mondo sono in una condizione di eccesso di peso) e all’aumento di patologie (quelle che vengono chiamate patologie non trasmissibili) legate strettamente allo stile alimentare e di vita, come malattie coronariche, ictus, diabete di tipo 2 e alcuni tipi di tumore. Dall’altra parte, circa un miliardo di persone non ha cibo sufficiente per soddisfare i propri fabbisogni nutrizionali. Questa condizione espone tali popolazioni, e in particolare le fasce più vulnerabili come bambini, donne e anziani, a un rischio elevato di patologie e in particolare a una scarsa resistenza agli agenti infettivi (come virus e batteri), dovuta a una marcata riduzione della risposta immunitaria secondaria allo stato di denutrizione.

Questo scenario ci pone davanti a un grande paradosso: avremmo cibo a sufficienza per sfamare e soddisfare i fabbisogni nutrizionali di tutti, ma non riusciamo a farlo. Questa condizione non si ripercuote solo sulla “salute nutrizionale”, ma anche su quella dell’intero pianeta. Sì, perché l’attuale sistema di produzione alimentare è diventato insostenibile anche dal punto di vista ambientale ed economico.

È quindi chiaro che le nostre scelte alimentari, e più in generale il sistema alimentare attuale, inteso come la complessa rete di attività che coinvolge la produzione, la lavorazione, il trasporto e il consumo di cibo, toccano aspetti che vanno da quelli economici e di politica alimentare a quelli che riguardano la sostenibilità, la modificazione dell’ambiente naturale, lo spreco del cibo e l’impatto del cibo sulla salute individuale e della popolazione.

Parlare di alimenti e di modelli alimentari, quindi, significa doverosamente considerare l’impatto che il sistema alimentare può avere non solo in termini di salute umana, ma anche in termini di salute del pianeta.

Come influisce la produzione alimentare sulla salute dell’ambiente?

Se dovessimo fare un processo ai responsabili del cambiamento ambientale (in particolare climatico) che stiamo vivendo, sicuramente il sistema di produzione alimentare attualmente in essere sarebbe sul banco degli imputati. Il sistema produttivo alimentare è, infatti, tra i maggiori responsabili del cambiamento climatico a livello globale. Basti pensare che il 40% delle terre emerse a livello mondiale sono utilizzate a scopo agricolo e che la produzione di cibo è responsabile del 30% delle emissioni di gas a effetto serra, dell’utilizzo del 70% delle acque dolci, della riduzione della biodiversità, di situazioni di inquinamento e di danni al paesaggio naturale. 
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IL MIO REGIME ALIMENTARE IDEALE È LEGATO AL MIO GRUPPO SANGUIGNO.
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FALSO La dieta del gruppo sanguigno, quella che assegna un particolare regime alimentare a seconda del gruppo sanguigno a cui si appartiene (0, A, B, AB) non ha alcun fondamento scientifico. L’idea si basa sulla comparsa dei gruppi sanguigni in tempi diversi della storia umana e associa la dieta prevalente di quell’ipotetica epoca a un dato gruppo sanguigno. Per esempio, secondo i sostenitori di questa dieta, il gruppo 0 dovrebbe mangiare carne e pesce ed evitare i cereali, come i cacciatori-raccoglitori, mentre il gruppo A potrebbe magiare i cereali perché arrivato in un momento successivo, quando esisteva l’agricoltura. In realtà non solo sono assurde le conclusioni, ma sono sbagliate anche le premesse. Il sistema AB0 umano ha più di 20 milioni di anni e, sebbene oggi si ritenga che la forma A sia la più antica (e non la 0, come sostiene chi crede in questa assurda dieta), quando l’essere umano iniziò la sua migrazione dall’Africa esistevano già tutti i gruppi sanguigni che conosciamo.
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È INUTILE UTILIZZARE PRODOTTI “DETOX”.

[image: ]

VERO Negli ultimi anni si è diffusa questa idea che si debba detossificare il corpo, purificarlo attraverso integratori, tisane o diete definite detox. Queste soluzioni ci vengono proposte ciclicamente dopo il periodo di Natale o prima dell’estate, per ripulirci dalle “sostanze tossiche accumulate” e recuperare splendore. In realtà si tratta di una strategia di marketing a cui è bene non abboccare: il nostro corpo si detossifica continuamente attraverso l’azione dei reni, del fegato, dell’intestino, del sistema linfatico, ma anche attraverso la respirazione e la sudorazione. Contrariamente a quanto ci viene raccontato, il corpo non accumula “tossine”; e poi, dovremmo chiederci, quali sarebbero queste tossine? Le diete (e i prodotti) detox hanno spesso lo scopo di farci perdere liquidi e sali minerali o hanno un’azione lassativa. E, se eccessive, sono dannose perché ci disidratano o ci fanno perdere massa magra. Per mantenere sano il nostro fegato e i nostri reni non servono diete rigide o prodotti miracolosi: basta mangiare sano, fare attività fisica, evitare gli alcolici e bere tanta acqua.



 

A questo si sommano gli effetti sull’ambiente derivanti dai processi di trasformazione e distribuzione dei prodotti alimentari (conservazione, imballaggio, trasporto), lo smaltimento degli imballaggi, dei rifiuti e degli scarti alimentari. Inoltre, una delle principali contraddizioni di questo sistema alimentare risiede nel cibo che viene prodotto per scopi diversi da quello dell’alimentazione umana. Così, circa il 40% dei raccolti agricoli viene usato per l’alimentazione degli animali o per la produzione di biocarburanti. Se il cibo fosse coltivato esclusivamente per il consumo umano diretto, sarebbero disponibili abbastanza “calorie extra” per nutrire altri 4 miliardi di persone. A peggiorare questo quadro c’è poi l’enorme quantità di cibo che ogni giorno viene sprecata o persa lungo il percorso dal campo alla tavola.

Ecco allora che oggi, con una popolazione mondiale che ha toccato nel 2022 gli 8 miliardi di persone e che si stima crescerà ancora arrivando a 10 miliardi entro il 2050, è più che mai necessario riorientare e trasformare i sistemi alimentari. Questa trasformazione deve vedere il contributo di tutti coloro che, a vario titolo, fanno parte della filiera alimentare (dai produttori ai responsabili politici fino ai singoli consumatori). Agendo in questo modo, secondo gli esperti della Commissione EAT-Lancet, potremo pensare di raggiungere l’obiettivo di una dieta sana in tutto il pianeta entro il 2050.

Dieta sana e sostenibile

In termini di salute umana, le diete sane sono quelle che forniscono all’organismo gli elementi necessari (macro e micronutrienti, acqua e composti bioattivi) nella giusta proporzione perché possa funzionare correttamente. Secondo l’OMS, seguire una dieta sana offre un’importante protezione «contro la malnutrizione in tutte le sue forme, così come verso le malattie non trasmissibili, inclusi diabete, malattie cardiache, ictus e cancro».

Dal punto di vista della salute del pianeta, sappiamo invece che i modelli alimentari caratterizzati dal consumo di grandi quantità di prodotti animali (soprattutto carni rosse) sono quelli a maggior impatto ambientale. Ciò è dovuto, come si è detto in precedenza, all’aumento della domanda di terreni agricoli, all’emissione di gas serra e al consumo di acqua per la produzione di questi alimenti. L’impatto ambientale della dieta, però, così come il suo impatto sulla salute umana, non è determinato da un singolo alimento ma dalla combinazione degli alimenti che la compongono. Infatti, sebbene, per fare un esempio, un minor consumo di carne possa indubbiamente contribuire alla riduzione dell’impatto ambientale legato al suo processo produttivo, è necessario un cambiamento complessivo dei consumi alimentari per tutelare la salute del pianeta e dell’uomo.

In quest’ottica si rende sempre più necessaria l’adozione di diete sostenibili che, secondo la definizione data dalla FAO nel 2010, vengono identificate come tutte quelle diete «che hanno un basso impatto ambientale e che contribuiscono alla sicurezza alimentare e nutrizionale e a una vita sana per le generazioni presenti e future. Le diete sostenibili sono rispettose della biodiversità e degli ecosistemi, culturalmente accettabili, accessibili, economicamente eque e convenienti, nutrizionalmente adeguate, sicure e salutari, favorendo allo stesso modo l’ottimizzazione delle risorse naturali e umane».

I principali obiettivi delle diete sane e sostenibili possono essere sintetizzati in tre punti chiave:

1.	raggiungere una crescita e uno sviluppo ottimali per tutti gli individui e supportare il benessere fisico, mentale e sociale in tutte le fasi della vita per le generazioni presenti e future;

2.	contribuire a prevenire tutte le forme di malnutrizione e ridurre il rischio di malattie non trasmissibili legate all’alimentazione;

3.	sostenere la conservazione della biodiversità e della salute del pianeta.

La strategia migliore per realizzare questi obiettivi sembra essere quella che l’OMS chiama approccio One-Health, ovvero un intervento olistico e multilivello che trova nell’alimentazione sostenibile una sua logica, in virtù dell’intima relazione tra salute umana, salute degli animali e salute ambientale.

Cosa possiamo fare?

Prima di tutto, per poter piantare il seme del cambiamento e contribuire a una maggiore sostenibilità della nostra alimentazione, dobbiamo prendere coscienza del problema e acquisire la consapevolezza che ognuno di noi può contribuire a creare un modello alimentare con un basso impatto ambientale e in grado di garantire sicurezza alimentare e nutrizionale per la popolazione.

A livello individuale, quindi, ognuno di noi può contribuire al raggiungimento dell’obiettivo mettendo in atto alcuni comportamenti virtuosi che possiamo sintetizzare in tre raccomandazioni: ridurre lo spreco alimentare, consumare meno cibo, ridurre il consumo di prodotti di origine animale.

Ridurre lo spreco alimentare

Ammonta a 931 milioni di tonnellate (pari a circa il 17% di tutti gli alimenti prodotti) la quantità di cibo adatto al consumo umano che ogni anno finisce nella spazzatura. Il 61% di tale spreco è determinato da errati comportamenti a livello casalingo. Ciò dovrebbe farci riflettere se consideriamo che, nel mondo, lo spreco di cibo è responsabile di circa l’8-10% delle emissioni di gas serra. Questo cibo sprecato, e le relative emissioni di gas, danno il loro contributo negativo a un equilibrio ambientale ormai precario che ha nel cambiamento climatico il suo effetto più evidente e in alcuni casi devastante. Dobbiamo inoltre considerare che se si vuole raggiungere l’ambizioso, ma fondamentale, obiettivo della riduzione di almeno il 50% dello spreco alimentare pro capite (obiettivo 12.3 dell’Agenda 2030 per lo sviluppo sostenibile dell’ONU) dobbiamo necessariamente rivedere le nostre abitudini e i nostri comportamenti, a partire da quelli casalinghi. Nelle nostre case, infatti, ancora oggi molto del cibo acquistato finisce nella spazzatura (e ci auguriamo almeno che finisca nel contenitore dei rifiuti organici). In Italia, secondo un’indagine svolta dall’osservatorio Waste Watcher International, nel 2021 si è sprecato il 15% di cibo in più rispetto al periodo del lockdown 2020, durante il quale sembrava che avessimo imparato a gestire in modo migliore la nostra alimentazione e, con essa, anche la conservazione dei cibi. Ogni italiano spreca in media circa 31 kg di prodotti alimentari, il che equivale a buttare nella pattumiera circa 595 g di cibo alla settimana (in totale sono 1.866.000 tonnellate in un anno). Tra gli alimenti che più vengono sprecati ci sono proprio quelli che, invece, dovremmo consumare maggiormente (e quotidianamente), ovvero frutta e verdura. Ma perché sprechiamo ancora così tanto cibo? Principalmente perché siamo “smemorati” e poco attenti a come conserviamo gli alimenti acquistati. Proprio così: dimenticarsi di ciò che si è acquistato e quindi arrivare alla scadenza o al deterioramento del prodotto è la principale causa di spreco nelle famiglie italiane (per il 46%), insieme a una errata conservazione di frutta e verdura (per il 42%). Quest’ultima risente molto della poca praticità che molti di noi hanno con il frigorifero e in particolare con cosa vada conservato al suo interno (e dove) e cosa no. Ma non sono queste le uniche ragioni di spreco nelle famiglie italiane. Infatti, anche l’acquisto di prodotti già prossimi alla scadenza e poi non consumati, l’acquisto di quantità di alimenti superiori al nostro reale fabbisogno e un errato calcolo di ciò che effettivamente ci serve contribuiscono ad alimentare lo spreco e quindi l’insostenibilità della nostra dieta.

Per questo motivo, in molte delle ricette proposte in questo libro troverete dei suggerimenti per ridurre al minimo gli sprechi e iniziare così a dare il vostro contributo.

Consumare meno cibo

Consumare meno cibo significa in definitiva consumare meno calorie. Come sappiamo, il consumo eccessivo di calorie si verifica quando l’apporto calorico derivato dagli alimenti consumati supera il fabbisogno energetico stimato (in base anche ad attività fisica, sesso ed età). Dal punto di vista della salute umana questo si traduce in un aumento della prevalenza di sovrappeso e obesità, con tutte le conseguenze in termini di carico di malattia di cui abbiamo più volte parlato. Vi starete probabilmente chiedendo: cosa c’entra questo con la salute dell’ambiente? Inevitabilmente il consumo di calorie non necessarie si traduce in una richiesta di produzione alimentare al di sopra delle reali necessità. Questo, a sua volta, significa un utilizzo esagerato di fattori produttivi, come terra, acqua, prodotti chimici (ad esempio per la fertilizzazione del suolo) ed energia, con conseguenti impatti ambientali negativi e non necessari dovuti appunto ai processi di produzione, trasformazione e distribuzione di queste calorie extra. La necessità di ridurre i consumi di cibo vale tanto per quei Paesi che attualmente consumano più calorie di quelle necessarie (il cosiddetto mondo sviluppato), quanto per i Paesi delle cosiddette economie emergenti (come India, Brasile, Messico, Cina ecc.) dove si prevede un andamento simile entro il 2050.

Ridurre il consumo di prodotti animali

Un primo passo verso una dieta più sostenibile sta nel preferire un’alimentazione a prevalenza vegetale, nella quale dovrebbero trovare spazio moderate quantità di prodotti di origine animale. Questo è importante per evitare la comparsa di carenze specifiche (come quella di vitamina B12, presente solo nei prodotti di origine animale) che potrebbero compromettere lo stato di salute. In termini di impatto ambientale, la produzione di alimenti di origine animale è generalmente considerata molto dispendiosa in termini di consumo di suolo e risorse idriche, ed è ad alta emissione di gas a effetto serra. In particolare, la produzione di carne nel mondo è responsabile di quasi il 20% delle emissioni di anidride carbonica. In particolare, il dito è puntato verso la carne rossa (bovina, suina e ovina) e ancor più nel dettaglio verso quella bovina. Infatti, i costi per l’ambiente (produzione di gas a effetto serra, utilizzo di acqua e suolo) derivati dall’allevamento di bovini sono molto differenti rispetto, per esempio, a quelli relativi all’allevamento di pollame (carne bianca). Basti pensare che la produzione di 1 kg di carne rossa causa un’emissione di anidride carbonica 7 volte maggiore rispetto alla stessa quantità di carne di pollo. Inoltre, ridurre il consumo di carne rossa consentirebbe non solo di andare verso una maggiore sostenibilità alimentare, ma anche a un miglioramento in termini di effetti della dieta sulla salute. Infatti, tutte le istituzioni nazionali e internazionali che si occupano di salute, come il World Cancer Research Fund e l’Organizzazione Mondiale di Sanità, raccomandano una riduzione del consumo di carne rossa per contribuire ad abbassare il rischio di alcune patologie, come ad esempio alcuni tumori (mammella e colon in particolare). Quindi, come suggerito anche dalle linee guida italiane per una sana alimentazione, ridurre i consumi di carne rossa, sia fresca che trasformata, e in generale sostituire spesso la carne con una combinazione di cereali e legumi rappresenta una scelta ottimale sia dal punto di vista nutrizionale che da quello ambientale. Tra i prodotti di origine animale, preferite pesce di piccola taglia (come sgombro, alici, sardine, aringhe), uova e latticini (in particolare latte e yogurt).

Un importante contributo per comprendere lo stretto rapporto tra cibo, abitudini alimentari e ambiente è quello recentemente fornito dalla Commissione EAT-Lancet. Nel 2019, infatti, questa commissione, composta da 37 tra i migliori scienziati nel campo della salute e della sostenibilità, ha proposto un modello alimentare di riferimento definito “dieta planetaria” (Planetary Diet), a basso impatto ambientale e in grado di condurre a risultati di salute positivi per tutti.
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Fig. 1 | Dieta planetaria
(Planetary Diet) ©eatforum

La base del modello elaborato dalla Commissione poggia su un comportamento dietetico equilibrato che comprenda un giusto e non eccessivo apporto energetico, sul consumo abbondante e vario di verdura e frutta e sul contenimento degli alimenti di origine animale, di cereali raffinati e zuccheri, di cibi ultraprocessati e di fonti di acidi grassi saturi.

Come si può capire, lo schema proposto non si pone come regime dietetico rigido, e quindi di difficile applicazione. Al contrario, la proposta della Commissione EAT-Lancet è quella di un modello alimentare adattabile a qualsiasi realtà e cultura alimentare.

Se guardiamo in “casa nostra”, per esempio, gli alimenti proposti sono quelli che storicamente farebbero già parte della nostra alimentazione e che, invece, con il tempo abbiamo sacrificato a favore di quella che oggi definiamo una dieta di tipo occidentale (western diet): ricca di zuccheri, prodotti di origine animale (in particolare carne rossa), grassi saturi e sale, con scarsi apporti di cereali integrali, legumi, verdura e frutta. Al contrario, possiamo e dobbiamo recuperare il sentiero tracciato dalla dieta mediterranea tradizionale. Questo modello alimentare, che può essere definito dieta nel senso stretto del termine, perché rappresenta a pieno titolo uno stile di vita e non solo l’insieme di scelte alimentari, è entrato a far parte del patrimonio immateriale dell’UNESCO nel 2010 ed è, ad oggi, il modello alimentare che ha fornito le maggiori evidenze scientifiche in termini di prevenzione e riduzione del rischio di malattie croniche non trasmissibili. La dieta mediterranea è caratterizzata da un elevato consumo di alimenti vegetali come verdura, frutta, cereali integrali, legumi, frutta secca e olio di oliva. D’altra parte, il consumo di prodotti animali è limitato, soprattutto per la carne (in particolare quella rossa e lavorata) e i latticini. Se poi andiamo oltre la somma degli alimenti, ci accorgiamo che il modello mediterraneo è caratterizzato anche dalla mancanza di eccessi (che potremmo definire frugalità), dal moderato contenuto calorico dei pasti, da un’attività fisica regolare, dalla giusta quota di riposo e dal rispetto della stagionalità e della biodiversità. Tutte queste caratteristiche di salubrità, completezza nutrizionale, varietà e rispetto dell’ambiente, unite agli aspetti legati alla convivialità, alle tradizioni alimentari, alla cultura gastronomica, ben rappresentate nella piramide alimentare mediterranea (fig. 2), rendono unico questo modello e permettono di riconoscerlo a livello globale come un esempio di dieta sostenibile.

Le ricette che troverete in questo libro sono ispirate alla tradizione mediterranea, anche se non mancano alcuni ingredienti che potrebbero sembrare lontani dalla nostra cultura gastronomica. Ma, d’altronde, questo modello alimentare prende il nome da un mare, il Mediterraneo, che da sempre è stato luogo di scambi commerciali e di interazione culturale tra popoli diversi, che si sono contaminati a vicenda lasciandoci in eredità saperi e sapori, da sempre un valore aggiunto della nostra terra.
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Fig. 2 | Piramide della dieta mediterranea (Med Diet 4.0).
La piramide Med Diet 4.0 tiene conto di quattro dimensioni: il benessere nutrizionale, i valori sociali e culturali, la sostenibilità ambientale e i benefici economici per i produttori locali (©2016 International Foundation of Mediterranean Diet).


LA DOPPIA PIRAMIDE Un altro interessante e utile strumento sviluppato per incoraggiare l’adozione di modelli alimentari sani e sostenibili è rappresentato dalla “Doppia Piramide della Salute e del Clima”, detta anche più semplicemente “Doppia Piramide”. È una rappresentazione visiva che rende facilmente comprensibile il ruolo chiave giocato dal cibo (come produzione e come consumo) sia sulla salute umana che sull’impatto ambientale. In questo modello la piramide di sinistra è disegnata seguendo i principi della dieta mediterranea che, come si è già detto, è stata riconosciuta come una dieta altamente sostenibile, pienamente in accordo con la definizione FAO di dieta sostenibile. In questa piramide, più grande è la sezione, più sano è il cibo in essa contenuto e più frequentemente dovrebbe essere consumato. Al contrario, l’apice (la sezione più piccola della piramide) contiene alimenti che andrebbero consumati con frequenze ridotte, se non occasionali, e in piccole quantità. La piramide sul lato destro, invece, classifica gli alimenti sulla base del loro impatto ambientale. In pratica, gli alimenti con un maggiore impatto ambientale si trovano nella parte più grande della piramide, mentre quelli con un minore impatto ambientale sono posizionati nella parte più stretta.

Confrontando le due piramidi, ci rendiamo conto che stiamo guardando due facce della stessa medaglia. Infatti, se consideriamo, ad esempio, gli alimenti alla base della piramide mediterranea (piramide di sinistra), ci rendiamo conto che sono i cibi che dovremmo consumare di più e anche quelli con un minore impatto ambientale (piramide di destra).
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Fonte | Barilla Foundation 2021
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Quante volte, quando avevamo un’influenza o un raffreddore, ci siamo sentiti ripetere di mangiare kiwi o arance per avere la vitamina C che serve al sistema immunitario per farci guarire? Chi di noi non ha un amico o un’amica che al primo malessere ci propone una tisana di echinacea, qualche fettina di zenzero o del propoli? Il legame strettissimo tra alimentazione e salute è noto da sempre, ma soltanto negli ultimi decenni si è compreso il delicato equilibrio che regola il rapporto tra cibo e sistema immunitario. Questo è stato possibile grazie ai grandi progressi nella conoscenza non solo di questo insieme di organi, cellule e molecole che hanno il compito di difenderci dai patogeni, ma anche dei microbi che vivono nella nostra pancia. Quello che oggi sappiamo è che il nostro sistema immunitario è regolato da moltissimi fattori, non solo dalla dieta e certamente non da uno specifico alimento o nutriente. D’altro canto, mai come oggi è evidente come una dieta equilibrata, bilanciata e ricca di fibre, vitamine e sali minerali sia essenziale per indirizzare il nostro sistema immunitario verso la protezione (e non l’aggressione) del nostro stesso corpo.

 

COS’È IL SISTEMA IMMUNITARIO?

L’ambiente in cui viviamo è ricco di forme di vita che possono mettere in pericolo la nostra salute: virus, batteri, funghi e parassiti sono da sempre una minaccia per il nostro corpo, che si difende grazie a una serie di molecole, cellule e tessuti. 

Il sistema immunitario ha appunto lo scopo di individuare la presenza di microbi pericolosi e di reagire per eliminarli. In realtà, oltre a riconoscere potenziali nemici, sorveglia il nostro corpo e si attiva anche in risposta a un danno o alla perdita di quell’equilibrio che normalmente gli consente di ignorare ciò che non è pericoloso e di rispondere prontamente a una minaccia.

Il legame tra immunità e alimentazione è molto complesso. Da molto tempo sappiamo che una carenza di calorie e nutrienti, come accade nelle persone denutrite, causa un forte indebolimento del sistema immunitario, che non riesce quindi a combattere infezioni anche banali. D’altro canto, anche una dieta squilibrata o troppo ricca di calorie altera il sistema immunitario. Nell’obesità, per esempio, le cellule dei depositi adiposi producono molecole, le adipochine, in grado di modificare l’attività del sistema immunitario. Come conseguenza si avrà un calo delle difese contro le infezioni e un aumento dell’infiammazione a carico di tutto il corpo.

 

COS’È L’INFIAMMAZIONE?

Quando si verifica un danno in qualche parte del nostro corpo, si liberano delle molecole che attivano un cambiamento a livello dei vasi sanguigni del microcircolo (i piccoli vasi che uniscono le arterie alle vene, il luogo dove avvengono gli scambi di gas, nutrienti, ormoni e altri soluti). Lo scopo di questo cambiamento è far arrivare nel tessuto danneggiato le molecole e le cellule dell’immunità, per eliminare la causa del danno e iniziare il processo di guarigione. L’infiammazione è quindi una normale risposta del nostro corpo e ha una funzione protettiva. Tuttavia, quando è molto intensa o protratta nel tempo, essa stessa diventa causa di danno ai nostri organi. L’infiammazione acuta ed eccessiva può impedire lo svolgimento delle normali funzioni, come accade per esempio nei polmoni dei pazienti affetti da Covid-19 severo, mentre quella silente e cronica favorisce lo sviluppo di malattie metaboliche o di tumori. 


MICROBIOTA È il complesso dei microrganismi (funghi, virus, batteri) che occupano un determinato ambiente. Quando ci si riferisce all’uomo, il microbiota indica l’insieme dei microrganismi che abitano sulla superficie o dentro il nostro corpo: nella bocca, sulla pelle, nei polmoni, nello stomaco, nell’intestino.

MICROBIOMA Il termine “bioma” indica un intero habitat e comprende gli organismi viventi e le condizioni climatiche in cui essi crescono. Con il termine microbioma si intende quindi riferirsi alla raccolta di genomi (patrimonio genetico) di tutti i microrganismi presenti in un particolare ambiente. I microbiomi sono individuali per ciascun organismo; la diversità nei microbiomi tra gli individui è enorme.



Il cibo ha un ruolo essenziale nel proteggerci dall’infiammazione o, al contrario, nel favorirla. Mangiare bene è quindi la prima forma di prevenzione: serve a tutelare il buon funzionamento del sistema immunitario. 

 

IL MICROBIOTA

Nel nostro intestino vivono trilioni di microrganismi. In realtà i microbi sono presenti in varie parti del nostro corpo, come sulla pelle o nei polmoni, ma la popolazione microbica dell’intestino, detta anche microbiota intestinale, è non solo la più studiata in relazione al sistema immunitario e al nostro stato di salute, ma anche quella che è direttamente legata alla nostra alimentazione.

Il legame è bidirezionale. I batteri presenti nell’intestino svolgono delle funzioni fondamentali tra cui la produzione di vitamine, la stimolazione della digestione e dell’assorbimento degli alimenti, la regolazione della permeabilità della barriera intestinale (quella barriera costituita da cellule epiteliali che riveste l’intestino e permette di separare l’ambiente esterno, dove transita il cibo, da quello interno, dove viene assorbito ciò che è utile). Inoltre, come vedremo con maggiore dettaglio, i microbi stimolano il sistema immunitario, allenandolo nel modo giusto, inibendolo o, al contrario, eccitandolo eccessivamente. D’altro canto, però, è anche vero che i microbi si nutrono di quello che noi mangiamo, in una relazione di dipendenza e utilità reciproca. Sarà proprio il tipo di cibo con cui li (e ci) nutriamo che determinerà il prevalere di un tipo di microrganismi su un altro. Se mangeremo molte fibre, nutriremo e faremo moltiplicare i batteri che si nutrono di fibre. Al contrario, se mangiamo molti zuccheri semplici, selezioneremo un microbiota affamato di zucchero, che ce ne chiederà sempre di più. 

Come si forma il microbiota intestinale?

Il nostro microbioma è diverso da quello di ogni altra persona. Esso prende forma durante i primi anni della nostra vita e cambia continuamente a seconda del nostro stile di vita, dell’ambiente in cui viviamo, dei farmaci che assumiamo e di ciò che mangiamo e beviamo. La maggior parte degli scienziati ritiene che la prima esposizione ai microbi si verifichi durante il parto e subito dopo la nascita, e che sia principalmente plasmata dal microbiota materno. La modalità del parto è il primo evento che plasma la composizione del microbiota del neonato. I bambini nati tramite taglio cesareo sono colonizzati più frequentemente da specie batteriche quali Klebsiella, Enterobacter e Clostridium e meno da Bifidobacterium e Bacteroides rispetto a quelli nati per via vaginale. Le prime interazioni che si instaurano in questo periodo tra i microbi e le mucose intestinali del bambino sono determinanti per lo sviluppo completo e corretto del suo sistema immunitario e alcuni ricercatori pensano che le differenze nella colonizzazione possano spiegare l’aumento del rischio di asma e malattie allergiche nei bambini nati con il cesareo. Ma la vera colonizzazione arriva con l’ingestione del latte, soprattutto se il neonato è allattato al seno materno. L’allattamento, insieme ai nutrienti essenziali per la crescita del bambino, fornisce anche microbi e sostanze che stimolano il microbiota del neonato. Ogni millilitro di latte materno contiene migliaia (da 102 a 104) di microbi vivi. Lactobacillus, Staphylococcus, Enterococcus e Bifidobacterium vengono infatti direttamente trasferiti con l’allattamento. Inoltre, gli oligosaccaridi presenti nel latte materno sono dei fenomenali prebiotici che nutrono i microrganismi dell’intestino. I bambini allattati al seno hanno infatti una composizione microbica diversa rispetto a quelli nutriti con latte artificiale. È quindi sin dal primo pasto che iniziamo a plasmare il nostro microbiota e il nostro sistema immunitario. 


PREBIOTICI Sono sostanze non digeribili che stimolano l’accrescimento dei batteri utili alla nostra salute. Essi includono i β-glucani, gli oligosaccaridi, le inuline, il lattosaccarosio e altre fibre idrosolubili presenti in molti alimenti tra cui la frutta, la verdura e i cereali integrali. Il latte materno è ricco di prebiotici. Consumare regolarmente alimenti prebiotici è essenziale per stimolare il microbiota intestinale protettivo.

PROBIOTICI Sono batteri vivi, attivi e capaci di replicarsi nell’intestino contenuti in alimenti o integratori. Nel neonato, il latte materno è ricco di microbi e quindi svolge un’importante azione probiotica. Lo yogurt invece non è un probiotico, perché i suoi microrganismi non hanno la capacità di colonizzare l’intestino. Nell’adulto, l’utilizzo di integratori probiotici serve a ripristinare la composizione del microbiota a seguito di impoverimento (per esempio dopo una terapia antibiotica) o di alterazione (stress, dieta inadatta). L’uso dei probiotici va limitato a condizioni di reale necessità e sotto parere del medico o del nutrizionista.

SIMBIOTICI Sono un mix di probiotici e prebiotici, ovvero batteri e il loro cibo.



Microbiota e sistema immunitario

Ma perché la composizione del microbiota è così importante? Come dicevamo, i microrganismi che risiedono nel nostro intestino svolgono una serie di funzioni essenziali per la digestione, l’assorbimento e la produzione di alcune sostanze necessarie. Ma quello che si è scoperto negli ultimi 10-15 anni è che gli stessi microbi sono indispensabili per allenare il sistema immunitario e guidarne lo sviluppo. La colonizzazione dell’intestino del neonato da parte dei batteri coincide con lo sviluppo e la maturazione del suo sistema immunitario. I microbi, e le molecole da essi prodotte, agiscono sulle cellule dell’immunità e ne consentono la corretta maturazione. Grazie a un microbiota ricco e vario, il sistema immunitario riesce a trovare la giusta via verso l’equilibrio: non attaccherà i nostri stessi tessuti, non genererà infiammazione laddove non c’è un reale pericolo, ma sarà pronto a intervenire qualora un patogeno dovesse invadere il nostro corpo. Queste prime interazioni tra microbi e sistema immunitario, nel bambino, sono quindi fondamentali per plasmare il sistema immunitario e determineranno la predisposizione a patologie quali le allergie o le malattie autoimmuni.

Cibo e microbiota

Se da un lato è vero che i primi di anni di vita sembrano essere determinanti nello sviluppo del sistema immunitario, è anche vero che la comunità microbica continua a esercitare un’azione importante per la nostra salute durante tutto l’arco della nostra vita. Tra le funzioni del microbiota c’è, infatti, la produzione di molecole che regolano continuamente il nostro stato infiammatorio. Le specie batteriche che si nutrono di fibre alimentari non digeribili sono particolarmente importanti per svolgere questo delicato compito. La loro azione antinfiammatoria si esplica attraverso la produzione di acidi grassi a catena corta (SCFA), che agiscono positivamente sul colon e su tutto il sistema immunitario. Il microbiota di un individuo cambia a seconda del tipo di alimentazione che segue. Chi si nutre prevalentemente di cereali, legumi, frutta e verdura avrà una composizione microbica molto diversa da chi mangia prevalentemente zuccheri semplici, carne, formaggi e pesce. Il concetto è semplice: i microbi nella nostra pancia non possono che contare sul cibo che ingeriamo. La nostra dieta è la loro dieta e quindi attraverso la scelta degli alimenti possiamo non solo modificare la composizione del microbiota intestinale, ma anche l’equilibrio del sistema immunitario.

Microbiota e salute

Nei pazienti che soffrono di malattie infiammatorie intestinali, come la colite ulcerosa o il morbo di Crohn, il microbiota intestinale è diverso rispetto agli individui sani. In particolare, si osserva una riduzione dei batteri che producono acidi grassi a catena corta (SCFA) che, come abbiamo visto, hanno un’azione antinfiammatoria sull’intestino e su tutto il corpo. In generale, molte alterazioni delle funzioni intestinali sono associate a uno stato che viene definito di “disbiosi” e che sta a indicare uno squilibrio microbico, in opposizione allo stato di “eubiosi”. Il microbiota va pensato come una comunità di esseri viventi in competizione tra loro. I microbi con cui abbiamo imparato a convivere svolgono anche l’importante funzione di evitare la proliferazione di microbi patogeni, di presidiare il territorio e di non permettere agli “invasori” di insediarsi. Ecco perché, per esempio, l’uso prolungato di antibiotici è pericoloso: non solo si eliminano i batteri buoni e si altera così la composizione del microbiota, ma si lascia spazio a patogeni pericolosi che possono approfittarne e causarci infezioni. Stress, infezioni, farmaci, una dieta squilibrata, ma anche il consumo abituale di alcol, il fumo e un eccesso di sedentarietà possono causare disbiosi intestinale. In questi casi, il microbiota si impoverisce e si verifica frequentemente una carenza di batteri specifici, tra cui Akkermansia e Faecalibacterium, che si ritiene siano importanti nel controllare l’infiammazione e l’attivazione impropria del sistema immunitario. La disbiosi intestinale non è però solo causa di malattie infiammatorie intestinali. Essa è associata a patologie di tipo diverso, come, per esempio, le allergie, la sindrome metabolica, la sclerosi multipla e persino la depressione; tutte diverse ma tutte caratterizzate da uno stato infiammatorio. 

 


[image: ]

I CEREALI INTEGRALI AIUTANO IL SISTEMA IMMUNITARIO.
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VERO Il corretto funzionamento del sistema immunitario è strettamente legato al microbiota intestinale. L’alimentazione, fornendo sostanze essenziali per i batteri che vivono nel nostro intestino, determina la composizione del microbiota. I cereali integrali, ricchi di fibre, stimolano il mantenimento di una comunità batterica che a sua volta agisce sul sistema immunitario, potenziandone le risposte protettive e attenuando l’infiammazione. Inoltre, i cereali integrali contengono sali minerali, tra cui lo zinco e il magnesio, antiossidanti e vitamine essenziali per le nostre difese. Se poi sono consumati insieme ai legumi, come nella pasta e fagioli o nella minestra di farro e ceci, rappresentano un piatto unico completo, sano e ottimale per la salute del microbiota e del nostro corpo. Attenzione, però: quando acquistate pasta, pane o farina integrali non fidatevi solo del colore, generalmente più scuro: spesso si tratta di prodotti raffinati a cui è stata aggiunta della crusca. Controllate che siano davvero integrali leggendo bene l’etichetta. Grazie alla lista degli ingredienti, infatti, è possibile scoprire se il prodotto che stiamo acquistando è veramente integrale oppure ottenuto addizionando crusca. Nel primo caso, nella lista ingredienti troveremo scritto chiaramente «farina integrale»; in caso contrario ci sarà l’indicazione relativa alla farina utilizzata (ad esempio 0 o 00) e all’aggiunta di crusca.



 

È importante sottolineare che il microbiota intestinale è un importante mediatore della comunicazione biochimica fra il tratto gastrointestinale e il sistema nervoso centrale, più comunemente indicato come asse intestino-cervello.


EUBIOSI In greco, il prefisso eu significa «bene, buono». Con il termine eubiosi intestinale si indica quindi una composizione del microbiota equilibrata, in grado di favorire uno stato di benessere.

DISBIOSI Il prefisso dis deriva anch’esso dal greco ed è in opposizione a eu, quindi esprime una condizione peggiorativa, contraria. La disbiosi intestinale è quindi una condizione in cui il microbiota è sfavorevole al nostro stato di salute.



 

COME AIUTARE IL NOSTRO SISTEMA IMMUNITARIO?

Nella maggior parte dei casi, in assenza di patologie specifiche, per assicurarsi un microbiota vario e protettivo e migliorare il funzionamento del sistema immunitario basta seguire poche e semplici regole.

Dormire bene: la mancanza di sonno indebolisce molto il sistema immunitario. Un adulto avrebbe bisogno di 7-8 ore di sonno continuato, un ragazzino di 9-10 ore, mentre a un bambino servono più di 10 ore di sonno per notte.

Fare un po’ di attività fisica ogni giorno (meglio se all’aria aperta): l’attività fisica regola sia il microbiota sia il sistema immunitario. Se facciamo movimento alla luce del sole, stimoliamo anche la produzione di vitamina D, necessaria per combattere le infezioni e mantenere sotto controllo l’infiammazione.

Non fumare: il fumo altera il microbiota, causa infiammazione e indebolisce le difese immunitarie (oltre a favorire lo sviluppo di tumori).

Assumere farmaci sotto controllo medico: l’uso improprio di farmaci può causare disbiosi intestinale e alterare l’equilibrio del sistema immunitario.

Dedicare tempo a se stessi e alle cose che ci piacciono: lo stress indebolisce le risposte immunitarie e altera il microbiota, ma purtroppo spesso è difficile allontanarlo dalla nostra quotidianità. Possiamo però abbassare i livelli di stress prendendoci del tempo per fare ciò che ci rilassa: ascoltare musica, fare meditazione, leggere un libro, passeggiare o guardare un film. 

Passare del tempo in compagnia: ridere ci aiuta a ridurre lo stress e a stimolare in modo positivo il sistema immunitario.

E per quanto riguarda l’alimentazione? Naturalmente qui c’è moltissimo su cui lavorare. 

Cosa bere?

Spesso quando si parla di nutrizione e sistema immunitario si considerano solo i pasti, gli alimenti solidi. Nonostante questi siano importanti, come vedremo in seguito, spesso sottovalutiamo l’azione delle bevande che consumiamo durante tutto l’arco della giornata. Non parleremo qui di latte e centrifughe, perché l’argomento viene trattato in altre parti di questo libro. In ogni caso, molto brevemente, il latte è da considerarsi un vero e proprio alimento, visto il suo contenuto nutrizionale, e come tale va inserito nella giusta quantità all’interno della nostra dieta; centrifughe, estratti, succhi e simili, invece, non possono essere utilizzati come bevande principali da assumere durante la giornata, perché da un lato si perde gran parte dell’effetto positivo della fibra e dall’altro si rischia di assumere una quantità troppo elevata di zuccheri semplici e calorie. 

Cominciamo con le cose semplici: la bevanda da preferire durante i pasti o per dissetarci è sempre l’acqua. Sostituire l’acqua con bibite zuccherate è un grave errore, perché questa abitudine rischia di favorire l’aumento di peso, la comparsa di diabete e malattie metaboliche, e di causarci a lungo andare problemi cardiocircolatori. Lo zucchero altera la composizione del microbiota intestinale, causando infiammazione locale e sistemica. Inoltre, l’eccesso di zuccheri nel sangue sopprime la risposta immunitaria contro le infezioni e rallenta i processi di guarigione delle ferite. 

E se bevessimo bibite dolcificate con edulcoranti? Qui la scienza non offre ancora risposte definitive. Alcuni studi mostrano che i dolcificanti possono avere un impatto non solo sul metabolismo ma anche sul microbiota. In attesa di risposte più chiare, sarebbe meglio limitarne l’utilizzo. 

Per quanto riguarda il consumo di bevande eccitanti, come caffè e tè, gli studi sono ancora limitati, ma sembrano suggerire che il loro utilizzo regolare e moderato modifichi positivamente il microbiota, favorendone la diversità. Chi non è abituato a consumarle non deve certo iniziare adesso; ma chi beve un paio di tazze di caffè o tè al giorno può continuare a farlo se non ci sono controindicazioni legate ad altri motivi.

Infine, l’alcol va evitato sempre. Induce disbiosi intestinale e riduce le risposte immunitarie. Se eliminarlo completamente dalla vostra dieta è difficile, limitatelo alle occasioni speciali. 

Cosa mangiare?

Cominciamo subito col dire che quando parliamo di alimentazione e salute bisogna essere molto cauti nelle affermazioni, per almeno due ragioni: la ricerca non ha ancora fornito dati definitivi e le linee guida cambiano continuamente con l’approfondimento degli studi; inoltre, le persone sono diverse l’una dall’altra per genetica, stile di vita, patologie, abitudini alimentari. Non è possibile quindi essere drastici nelle nostre affermazioni, che devono sempre tenere conto di questi fattori. Questo è ancora più vero quando parliamo non di salute in generale (che l’eccesso di zuccheri possa causare il diabete è assodato, così come è assodato che una dieta troppo ricca di sale possa essere un pericolo per la pressione arteriosa) ma di qualcosa di complesso come il sistema immunitario o il microbiota intestinale. 

Per fare un esempio di quanto sia poco scientifico essere assertivi e vietare alcuni cibi, proponiamo qui un esempio davvero scomodo, quello dei salumi. Nonostante siano assolutamente vietati da alcuni nutrizionisti e il loro consumo sia stato associato allo sviluppo di infiammazione, anche attraverso la modifica del microbiota, una recente analisi del consorzio di nutrizionisti NutriRECS ha analizzato tutta la letteratura scientifica e ha espresso la raccomandazione di continuare a mangiare salumi, perché non rappresentano un rischio di per sé. Ovviamente questo non significa che sia sano basare sui panini con i salumi la propria alimentazione, ma che possono essere presenti all’interno di una dieta varia.

Generalizzando, potremmo dire che il segreto sta nella diversità. Una dieta monotona, povera di fibre e ricca di grassi, zuccheri e proteine animali è causa di impoverimento del microbiota intestinale e può innescare processi di infiammazione locale o generalizzata. La prima regola è quindi variare, alternando diversi tipi di alimenti, ma privilegiando cibi ricchi di fibre e/o micronutrienti, come i cereali integrali, i legumi, le uova, la verdura e la frutta. Le fibre sono infatti necessarie per stimolare i batteri che producono acidi grassi a catena corta (SCFA), che regolano l’equilibrio del sistema immunitario e combattono l’infiammazione. D’altro canto, è necessario fornire al sistema immunitario i nutrienti utili per combattere i patogeni, come le vitamine A, B, C, E, lo zinco, il selenio, il ferro, il rame, l’acido folico e una serie di amminoacidi (i costituenti delle proteine), tra cui la glutammina, l’arginina, la cisteina, la glicina e altri ancora. I piatti che proporremo in questo libro sono stati studiati cercando di rispettare tutte queste esigenze, oltre a quelle del gusto.

Servono gli integratori?

Gli scaffali di farmacie e supermercati sono pieni di integratori che dovrebbero “potenziare” il sistema immunitario. In realtà, come abbiamo visto, la chiave del benessere non sta nella stimolazione generica dell’immunità ma nel mantenimento di un suo delicato equilibrio tra tolleranza e reattività. E realizzare questo equilibrio è complesso e richiede meccanismi che conosciamo solo in minima parte. 

Se possiamo dire con certezza che uno stile di vita sano favorisce il corretto funzionamento del sistema immunitario, non possiamo dire altrettanto del consumo di integratori. Anche in questo caso, però, generalizzare è pericoloso. 

Spesso si pensa che sia possibile compensare una nutrizione di bassa qualità, dovuta alla fretta o all’abitudine di consumare panini o pasti precotti, con l’assunzione regolare di integratori. Come abbiamo visto, però, il mantenimento della diversità microbica nel nostro intestino non può essere garantito da una dieta monotona e basata su prodotti poveri di fibre e micronutrienti. In linea generale, se una persona riesce a seguire un’alimentazione varia e di qualità, basata su cibi freschi e completi dal punto di vista nutrizionale, e in assenza di patologie che possono causare carenze specifiche, gli integratori non sono utili. 

Per chi può essere utile, quindi, utilizzare integratori alimentari? Prima di tutto per chi, a causa di determinate patologie, ha delle carenze documentate dalle analisi di laboratorio. In questi casi sarà il medico stesso a suggerire l’integrazione necessaria. Ci sono poi delle persone che sono più soggette a carenze di vitamine o micronutrienti, tra cui le persone molto povere, gli anziani, le donne in gravidanza o in allattamento, i neonati e i bambini piccoli. Anche i regimi alimentari vegani possono essere associati a carenze di nutrienti essenziali per il corretto funzionamento del sistema immunitario e non solo. In tutti questi casi, è bene consultare il proprio medico o nutrizionista per decidere insieme il tipo di integrazione necessaria. 

Una nota a parte merita la vitamina D. Essa è essenziale per molte funzioni del nostro corpo: dalla produzione di quelle molecole che regolano il “buonumore” e ci aiutano quindi a sentirci bene e a combattere la depressione, al mantenimento dello stato di salute delle nostre ossa e dei muscoli. Inoltre, questa vitamina è essenziale per l’equilibrio del sistema immunitario: spegne l’infiammazione dannosa per il nostro corpo ma allo stesso tempo stimola la funzione di difesa contro le infezioni e contro i tumori. È quindi molto importante non andare incontro a una sua carenza, cosa che può capitare soprattutto durante i mesi invernali. La principale fonte di vitamina D utilizzabile è infatti la luce del sole, che stimola la nostra pelle a produrla. È anche per questo che è preferibile fare la nostra attività motoria quotidiana all’aria aperta, tenendo scoperte gambe e braccia, piuttosto che in un ambiente chiuso. Tuttavia, spesso l’esposizione al sole non è possibile o non è sufficiente e si rischia frequentemente di non avere abbastanza vitamina D nel nostro corpo. L’alimentazione può aiutare a non andare in deficit: gli alimenti che contengono questa vitamina in maggiore quantità sono il pesce azzurro e grasso, il tuorlo d’uovo, il latte e i suoi derivati. È dunque importante controllare i livelli di vitamina D nel sangue e, nel caso di ipovitaminosi, rivolgersi al medico per la giusta integrazione.

 

QUANDO IL CIBO SCATENA IL SISTEMA IMMUNITARIO

Il sistema immunitario si è evoluto con lo scopo di proteggerci dall’attacco dei patogeni. Tuttavia, in soggetti geneticamente predisposti, può accadere che la risposta immunitaria si attivi in modo inopportuno anche quando nel corpo arrivano sostanze estranee che di per sé non sono però pericolose. È il caso, per esempio, delle allergie. Molti di noi, in primavera, soffrono di rinite allergica, che si manifesta con occhi rossi, starnuti e naso che cola. La causa non è un virus che attacca le mucose degli occhi o delle vie respiratorie, ma la presenza nell’aria di una grande quantità di pollini. L’allergia ai pollini è un errore del sistema immunitario, che produce anticorpi e genera infiammazione in risposta a sostanze innocue. 

Da un punto di vista immunologico, si tratta di reazioni che si verificano molto rapidamente (ma solo a partire dal secondo incontro con la sostanza), pochi minuti dopo essere entrati in contatto con la molecola alla quale si è allergici. Negli individui allergici ci sono infatti degli anticorpi in grado di riconoscerla e di attivare alcune cellule disseminate nel nostro corpo, chiamate “mastociti”. I mastociti sono come delle sentinelle: dovrebbero attivarsi quando c’è qualcosa che non va, un pericolo, ma nei soggetti allergici, proprio per la presenza degli anticorpi, si attivano anche in risposta a sostanze innocue, come i pollini. I mastociti, una volta attivati, riversano nel corpo grandi quantità di molecole che causano infiammazione, prima tra tutte l’istamina. Ecco perché, come sa chi soffre di allergie, gli antistaminici sono i farmaci più utilizzati per prevenire o trattare i sintomi più comuni.

Anche il cibo è una sostanza estranea al nostro sistema immunitario e può quindi causare allergie.

Allergie alimentari

Le allergie alimentari sono reazioni del sistema immunitario verso alcune molecole presenti in determinati alimenti. Le molecole in grado di scatenare allergia sono dette “allergeni”. Gli allergeni alimentari più comuni si trovano nella frutta a guscio (come noci, arachidi e nocciole), nei crostacei (come gamberi, scampi, aragoste), nel pesce (come merluzzo, salmone, orata), nei molluschi (come cozze, vongole, ostriche) e in alcuni tipi di frutta, verdura o semi. Tuttavia, nei bambini molto piccoli le allergie alimentari più comuni si verificano in risposta ad allergeni presenti nelle uova, nel latte, nelle arachidi, nel grano o nella soia. Fortunatamente, le allergie alimentari dei lattanti o dei bambini sono spesso transitorie e tendono a scomparire nell’adulto.
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LA MACEDONIA È PREFERIBILE ALLA CENTRIFUGA.

VERO Nonostante spremute e centrifughe siano gustosissime e dissetanti, questo tipo di bevande non sostituisce la frutta e non va utilizzato regolarmente. Quando mangiamo la frutta a pezzi il nostro corpo riceve contemporaneamente fibre e zuccheri (oltre naturalmente ad acqua, vitamine, sali minerali e tutto ciò che è presente nel frutto in questione). La presenza delle fibre attutisce l’impatto glicemico dato dagli zuccheri della frutta, oltre a rendere il pasto molto più valido dal punto di vista nutrizionale. Usando spremitori, estrattori o centrifughe perdiamo buona parte della fibra contenuta nella frutta e di fatto beviamo una bevanda ricca di zuccheri. Inoltre, in assenza di fibre e della masticazione (che, se lenta, contribuisce a produrre un senso di sazietà), la bibita a base di frutta non ci permetterà di tenere a bada l’appetito.

LA DIETA SENZA GLUTINE FA BENE A TUTTI.

FALSO La dieta senza glutine è assolutamente obbligatoria per le persone che soffrono di una particolare condizione definita celiachia, che consiste in una forte reazione immunitaria che si scatena nei confronti del glutine e che provoca infiammazione cronica dell’intestino. Ma per le persone che non hanno questo problema eliminare il glutine dalla dieta non ha senso e certamente non aiuta a dimagrire o a ottenere migliori performance sportive. Il glutine è una proteina presente nei cereali e, come abbiamo spiegato, i cereali dovrebbero essere sempre presenti sulla nostra tavola. Eliminare il glutine significa rinunciare, ad esempio, a frumento, orzo, farro, avena o segale, tutti alimenti ricchi di fibre e importantissimi per mantenere in buona salute il nostro sistema immunitario.



 

I sintomi delle allergie alimentari sono variabili e dipendono principalmente dal tipo di allergene e dall’età del soggetto allergico. 

Nei lattanti, l’allergia alimentare si manifesta solitamente con comparsa di eruzione cutanea (dermatite atopica), associata a volte a vomito o diarrea. L’allattamento al seno, possibilmente esclusivo per i primi quattro mesi, riduce il rischio di sviluppare allergie alimentari. Inoltre, è importante ricordare che, sulla base dei dati esistenti, non si ritiene che la dieta della mamma in gravidanza o in allattamento possa incidere sullo sviluppo di allergie nel bambino.

Negli adulti, invece, le allergie alimentari tendono ad avere effetti più gravi. Si va da una sensazione di prurito o gonfiore nella bocca fino allo shock anafilattico, una reazione potenzialmente mortale dovuta a un massiccio rilascio di istamina in tutto il corpo e a un conseguente collasso cardiocircolatorio. Per questo motivo, le allergie vanno prese molto sul serio e diagnosticate nel modo migliore possibile: è fondamentale recarsi nei centri specializzati per identificare l’allergene a cui si è sensibili e quindi eliminarlo dalla dieta. Purtroppo, gli effetti gravi delle allergie alimentari possono essere innescati anche da piccolissime quantità di allergene ed è per questa ragione che quando si cucina per una persona che soffre di questo tipo di allergie è necessario controllare davvero tutti gli ingredienti ed evitare di utilizzare prodotti della cui composizione non si è certi.

Intolleranze alimentari

Cominciamo col chiarire un concetto: allergia e intolleranza non sono la stessa cosa. Spesso incontriamo adulti che ci dicono di essere allergici al latte, ma questo non è corretto, perché si tratta di intolleranza: l’allergia, infatti, è una reazione del sistema immunitario, mentre l’intolleranza non lo vede coinvolto. L’intolleranza degli adulti al latte dipende da una carenza dell’enzima lattasi che serve a digerire il lattosio, lo zucchero presente nel latte. Il lattosio è formato dall’unione di due zuccheri semplici, glucosio e galattosio. Per assorbirli e utilizzarli, il nostro corpo deve prima rompere il legame tra queste due molecole e lo fa, appunto, grazie all’enzima lattasi, molto abbondante nei bambini, meno negli adulti. Mentre in alcuni adulti l’enzima, pur ridotto, è però sufficientemente prodotto per consentire la normale digestione del latte, in altri ce n’è così poco da non permetterla. Ecco che si manifestano i sintomi: gonfiore, tensione addominale, flatulenza, dolore e diarrea. Le intolleranze alimentari si manifestano dopo ore dall’ingestione del cibo (mentre le allergie nel giro di minuti) e dipendono dalla dose ingerita (mentre nelle allergie anche tracce possono essere fatali). Ecco perché persone che sono intolleranti al latte riescono a tollerare un vasetto di yogurt o una fetta di mozzarella e possono mangiare tranquillamente formaggi che contengono solo tracce di lattosio, come lo stracchino, il taleggio, il pecorino o il parmigiano.

La celiachia

È una malattia infiammatoria che colpisce l’intestino tenue e impedisce il corretto assorbimento dei nutrienti (malassorbimento). Nelle persone celiache, il glutine (contenuto in diversi cereali, tra cui il frumento, incluso il kamut, il farro, l’orzo, la segale e il triticale) induce una reazione del sistema immunitario che poi finisce per attaccare anche le stesse cellule che rivestono l’intestino, creando lesioni e la scomparsa (o meglio l’appiattimento) dei villi intestinali, deputati appunto all’assorbimento dei principi nutritivi. La celiachia è più diffusa nella popolazione femminile (ogni 3 casi, 2 sono donne) e si sviluppa in soggetti geneticamente predisposti, sebbene non sia ancora chiaro cosa la scateni, perché solo una piccolissima frazione dei soggetti geneticamente predisposti sviluppa la malattia. Tra le varie cause scatenanti, si pensa che possano avere un ruolo le infezioni virali durante la prima infanzia.

La celiachia, nella sua forma più comune, si manifesta con diarrea, gonfiore e dolore addominale, perdita di peso o, nei bambini, con un ritardo nella crescita. In altri casi i sintomi possono essere più subdoli e difficili da collegare al malassorbimento: stanchezza, alterazioni del ciclo mestruale o persino una forma di dermatite che colpisce specifiche regioni del corpo, quali i gomiti, le ginocchia e la zona lombare. Quando la celiachia è correttamente diagnosticata, quando cioè il medico chiede di effettuare le analisi e queste dimostrano la presenza della patologia, il paziente dovrà seguire una strettissima alimentazione priva di glutine. 

Ricordiamo invece che per chi non è affetto da celiachia eliminare il glutine dalla dieta non ha senso e non aiuterà a perdere peso o a recuperare le energie. Il segreto, ancora una volta, è evitare una dieta monotona e alternare i cereali che compaiono sulla nostra tavola ogni giorno, includendo anche quelli che non contengono naturalmente glutine, come ad esempio riso, mais, miglio o sorgo.
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Finora abbiamo cercato di illustrare quali sono le componenti nutrizionali che ogni giorno bisognerebbe assumere, con le dovute eccezioni nel caso di particolari patologie o condizioni, e il ruolo importantissimo che il microbiota, se nutrito in maniera appropriata, svolge nella difesa della nostra salute e, in particolare, nell’influenzare positivamente il sistema immunitario e nel modulare gli stati infiammatori.

Tutte queste sono informazioni assolutamente necessarie e utili per districarsi tra la moltitudine di notizie e informazioni che riguardano cibo e salute, spesso senza alcun fondamento scientifico, con le quali ogni giorno veniamo in contatto e che rischiano di farci prendere decisioni errate compromettendo la qualità della nostra dieta e di conseguenza mettendo a rischio, in alcuni casi anche seriamente, la nostra salute.

Come abbiamo visto, selezionare un singolo nutriente o un singolo alimento o gruppo alimentare elevandolo a salvifico, come nel caso dei cosiddetti “superfood”, o al contrario come causa di tutti i mali non è la scelta giusta.

Ma se è vero che non esistono alimenti o molecole miracolose, è altrettanto vero che uno stile alimentare e di vita come quello legato alla dieta mediterranea è in grado di rafforzare il nostro sistema immunitario e di ridurre il rischio di incorrere in numerose patologie strettamente correlate a uno stato infiammatorio cronico silente.

Nelle prossime pagine sveleremo il segreto per comporre pasti equilibrati che siano in grado, ogni giorno, di soddisfare le richieste del nostro organismo senza dover ricorrere ad alimenti o composti “miracolosi”.


SUPERFOOD Alzi la mano chi non ha mai sentito parlare di “superfood”, alimenti che, grazie alla presenza di numerosi nutrienti e composti bioattivi, sembrerebbero avere effetti benefici straordinari per la nostra salute. Una vera panacea, insomma. Tutto vero, se dovessimo pensare a una strategia di marketing, ma la salute e il marketing spesso non vanno nella stessa direzione. A conferma di questo, vi è il divieto, da parte delle normative europee sull’etichettatura e l’utilizzo di indicazioni sulla salute (health claims), di utilizzare genericamente il termine superfood, se non associato a specifici effetti sulla salute comprovati da evidenze scientifiche.

La lista dei superfood è lunga e in continuo aggiornamento; si va dalle bacche di goji ai semi di chia, dallo zenzero alla curcuma, dalla spirulina al tè matcha, fino alla papaya fermentata. Tutti hanno in comune presunte proprietà miracolose per la salute. 

Negli ultimi anni a guidare la squadra dei superfood c’è lui, l’avocado. Un frutto esotico, originario delle regioni del Centro e Sud America, che ha conquistato il mercato globale grazie alle sue sempre più osannate virtù nutrizionali, divenendo così irrinunciabile per molte persone intenzionate a seguire una dieta sana ed equilibrata, che lo consumano in ogni occasione, dalla colazione alla cena.

Ma quanto c’è di vero, e soprattutto di scientificamente validato, nelle proprietà nutrizionali e nei benefici alla salute che l’avocado apporterebbe?

Partiamo da una considerazione. Parlando di avocado si ha la sensazione di parlare di un comune frutto, come se potessimo paragonarlo a una mela, un’arancia o una prugna. Non è così: basti pensare che consumando una porzione di avocado da 150 g, pari alla porzione standard di frutta suggerita dai LARN (Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia per la popolazione italiana), ci troveremmo ad assumere circa 360 kcal, l’equivalente di 100 g di pasta mentre, mediamente, una porzione di frutta fresca apporta circa 75 kcal.

Dobbiamo poi considerare che di queste 360 kcal quasi il 90% è fornito dai grassi presenti in questo frutto.

Ne deriva quindi che il consumo di avocado andrebbe moderato, un po’ come facciamo per la frutta secca a guscio (noci, mandorle, pistacchi ecc.) e le olive, per non rischiare di aumentare di molto la densità energetica della nostra dieta.

Ma torniamo ai grassi contenuti nell’avocado. Sono infatti loro i principali “responsabili” della crescente fama di superfood di questo alimento. La quasi totalità è rappresentata da acidi grassi monoinsaturi e, nello specifico, da acido oleico (lo stesso che troviamo nell’olio extravergine di oliva).

Proprio per l’abbondante contenuto in acidi grassi monoinsaturi, i principali benefici derivanti dal consumo di avocado sembrerebbero essere quelli che riguardano la salute cardiovascolare, come è emerso da una recente revisione della letteratura scientifica pubblicata sull’autorevole rivista JAMA (“Journal of the American Medical Association”). Nello studio si evidenzia, in coloro che consumano avocado, un aumento del colesterolo HDL (il colesterolo “buono”) che, per l’appunto, si associa a una maggiore protezione contro il rischio cardiovascolare. Nessuna differenza viene invece riscontrata per quanto riguarda il colesterolo totale, il colesterolo LDL (quello “cattivo”), i trigliceridi e il peso corporeo tra chi consuma avocado e chi non ne fa uso.

L’avocado contiene anche altri elementi, come fibre, in particolare la frazione definita solubile (utile alla salute del microbiota intestinale), vitamine, minerali e fitosteroli, che potrebbero spiegare il suo potenziale effetto benefico, ma per questi aspetti gli studi sono limitati e le evidenze sono meno convincenti.

Ciò che possiamo concludere è che sicuramente l’avocado presenta interessanti qualità nutrizionali ed è ormai entrato nel paniere di prodotti a nostra disposizione. Tuttavia, visto il suo contributo calorico e in grassi, il suo consumo dovrebbe essere moderato e sempre inserito nel contesto di una dieta equilibrata che veda, come la dieta mediterranea ci suggerisce, i prodotti di origine vegetale come verdura e frutta fresca, legumi, cereali integrali tra gli attori principali del nostro benessere.

Attribuire all’avocado (così come a qualsiasi altro alimento) effetti miracolosi sarebbe un errore, da un lato perché non vi sono dati scientifici a sostegno, dall’altro perché potremmo essere indotti a esagerare nel consumo, riducendo la varietà della nostra dieta e determinando uno squilibrio sulla bilancia dei nutrienti.

Dobbiamo sempre ricordare, come ben espresso anche dalle Linee guida per una sana alimentazione, che l’insieme vale più della somma dei singoli componenti. È quindi fondamentale guardare alla qualità totale della nostra dieta piuttosto che riporre le nostre speranze in un singolo alimento o nutriente come panacea di tutti i nostri problemi.

In ultimo, ma non certo per importanza, l’avocado rappresenta una scelta poco sostenibile dal punto di vista ambientale, per l’elevato fabbisogno di acqua (impronta idrica) di cui questa coltura necessita, per il disboscamento operato al fine di aumentare le superfici coltivabili, oltre che per i km percorsi per arrivare sulle nostre tavole partendo dall’altra parte del mondo (sebbene si sia iniziato a produrre i primi avocado al 100% made in Italy).



 

PAROLA D’ORDINE: VARIETÀ

Partiamo da un punto fermo. Non esistono alimenti (escluso il latte materno fino al sesto mese di vita) che possano definirsi completi, ovvero che contengano in termini di qualità e quantità tutte le sostanze nutritive per poter soddisfare i nostri fabbisogni. È quindi di fondamentale importanza consumare, nelle giuste proporzioni, un’ampia varietà di alimenti, ognuno con delle precise caratteristiche nutrizionali, per poter definire equilibrata la nostra alimentazione.

Fare della varietà uno dei principi fondamentali della nostra alimentazione ci permette non solo di assicurare nutrienti ed energia al nostro organismo, ma anche di rendere meno monotoni i nostri pasti, di fare esperienze gustative sempre diverse, di provare nuove preparazioni e metodi di cottura e di scoprire ingredienti e ricette nuove anche appartenenti ad altre culture gastronomiche. Inoltre, variare spesso gli alimenti che portiamo in tavola favorisce una sorta di “effetto diluizione”, riducendo il rischio di essere esposti cronicamente a sostanze potenzialmente dannose che possono essere presenti in alcuni alimenti.

 

PARTIAMO DALLE FONTI GIUSTE

Immaginate di entrare in cucina (o magari in questo momento ci siete già) e provate a ricordare l’ultima volta in cui vi siete soffermati a pensare se quello che conservate nella vostra dispensa o nel vostro frigorifero è realmente in linea con quella che potremmo definire un’alimentazione sana ed equilibrata. Se la vostra risposta è “mai!” o “non so, non ricordo”, le pagine che seguiranno potranno esservi di aiuto per comprendere appieno l’importanza che certi alimenti rivestono per la salute e perché non dovrebbero mai mancare in cucina e quindi sulla nostra tavola. Spesso, in ambito scientifico, il dibattito su alcune tematiche è acceso e a volte si può avere la sensazione che gli scienziati dicano tutto e il contrario di tutto. Questo è normale: la scienza non vive di certezze e ciò che sappiamo nel tempo può mutare in base a nuovi dati disponibili derivati da nuovi studi. Per fortuna, quando si parla di corretta alimentazione, se ci riferiamo a fonti attendibili il grado di concordanza è molto elevato. Un valido aiuto viene dalla letteratura scientifica e dalle raccomandazioni per la popolazione che, sulla scorta delle evidenze raccolte, vengono periodicamente formulate dagli organismi nazionali e internazionali che si occupano di salute. Tra le più rilevanti a livello internazionale sicuramente ci sono le raccomandazioni prodotte dal Fondo Mondiale per la Ricerca sul Cancro insieme all’Istituto Americano per la Ricerca sul Cancro (World Cancer Research Fund, WCRF, e American Institute for Cancer Research, AICR). In Italia possiamo invece fare riferimento alle Linee guida per una sana alimentazione, recentemente aggiornate e pubblicate nel novembre 2019 a cura del Centro di Ricerca Alimenti e Nutrizione del Consiglio per la ricerca in agricoltura e l’analisi dell’economia agraria (CREA).

Nella tabella che segue sono riportate le raccomandazioni pubblicate dal WCRF e quelle fornite dalle linee guida italiane. Come potrete vedere, se ci focalizziamo sulle raccomandazioni strettamente alimentari, entrambe concordano sui principali alimenti da preferire o da evitare/ridurre affinché i nostri pasti siano sani ed equilibrati e possano contribuire positivamente alla nostra salute.








	RACCOMANDAZIONI WCRF/AICR

	LINEE GUIDA ITALIANE PER UNA SANA ALIMENTAZIONE




	- Seguire una dieta ricca di cereali integrali, verdure (non amidacee), frutta e legumi.

	- Più frutta e verdura.

- Più cereali integrali e legumi.




	- Limitare i cibi “fast food” e i cibi pronti con un’importante trasformazione industriale e ricchi di grassi, zuccheri, amidi.

- Limitare il consumo di bevande zuccherate.

- Bere principalmente acqua e bevande non zuccherate.

	- Bere ogni giorno acqua in abbondanza.

- Zuccheri, dolci e bevande zuccherate: meno è meglio.




	- Limitare il consumo di carni rosse (bovine, suine, ovine ecc.). 

- Evitare (se possibile) o assumere in minima quantità i salumi e le carni conservate.

	- Grassi: sceglierli bene e limitare la quantità.

- Il sale? Meno è meglio.




	- Limitare il consumo di alcol.

	- Bevande alcoliche: il meno possibile.




	- Non utilizzare gli integratori per la prevenzione dei tumori.

	- Attenti alle diete e agli integratori.






 

PASTI DIVERSI, UN’UNICA REGOLA



Come mettere in pratica ogni giorno le raccomandazioni viste finora per far sì che le vostre colazioni, i vostri pranzi e le vostre cene siano sempre bilanciati al meglio?

Tranquilli: non ci sarà bisogno di fare calcoli matematici per definire alla virgola l’apporto calorico di ogni singolo pasto (per questo, come ho già detto, ci sono professionisti come dietisti, nutrizionisti e medici dietologi pronti a darvi il loro supporto). Ciò che invece è necessario apprendere è la regola fondamentale per la composizione dei pasti, ovvero le giuste proporzioni che i diversi alimenti dovrebbero avere all’interno di ogni pasto.

Per farlo ci viene in aiuto uno strumento grafico ideato dall’Università di Harvard, il “piatto del mangiar sano”.

Utilizzando questo semplice schema ognuno di noi sarà in grado di comporre i propri pasti dando la giusta importanza alle diverse componenti.

Il piatto rappresenta un pasto ed è quindi applicabile a tutti i pasti principali della nostra giornata alimentare, dalla colazione alla cena. Per riuscire basta seguire cinque step, tanto semplici quanto fondamentali.
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Fig. 3 | Il piatto del mangiar sano

STEP 1
Verdura e frutta, chi più ne ha più ne metta!

Il primo passo è rendere attori principali del pasto i vegetali, e in particolare verdura e frutta, possibilmente di stagione e di colori diversi. Gli alimenti che fanno parte di questo gruppo (escludendo le patate e i legumi, come già detto in precedenza) dovrebbero rappresentare in proporzione il 50% (metà del piatto) dei nostri pasti. La presenza di questi alimenti a ogni pasto assicurerà un buon quantitativo di fibra (ricordate che dovremmo arrivare a circa 30 g al giorno), vitamine, minerali e composti bioattivi.

Quindi, sicuramente largo spazio ad abbondanti contorni (senza esagerare con i condimenti) ma, come è espresso bene nel Decalogo per il consumo di frutta e verdura del Ministero della Salute, «chi l’ha detto che le verdure devono essere solo “contorno”?». Le verdure, infatti, possono, anzi dovrebbero essere protagoniste anche dei piatti che classicamente identifichiamo come primi o secondi, o diventare degli utilissimi “inganna fame” nell’attesa che i piatti principali siano pronti o mentre si sta cucinando. In questo modo, oltre a raggiungere più facilmente la quota auspicata di verdure e a saziarci precocemente, eviteremo anche di mangiucchiare pane, taralli, grissini, formaggi o salumi che non farebbero altro che aggiungere al pasto calorie, grassi e sale. E la frutta? Certo, anche la frutta deve avere il suo spazio: può essere consumata in ogni momento del pasto, all’inizio, magari in un’insalata mista, o come ingrediente di una ricetta o, perché no, al termine del pasto. Insomma, non importa quando, ciò che conta è che ci sia!

STEP 2
Carboidrati e proteine a ogni pasto

Dimenticate chi dice «mangiate carboidrati a pranzo e proteine a cena» o viceversa: dopo aver riempito (in senso figurato ma non troppo) la metà del nostro piatto con verdura e frutta, diamo uno sguardo all’altra metà.

Qui lo spazio va suddiviso tra due gruppi di alimenti, ovvero quelli che forniscono prevalentemente carboidrati complessi (amido), e cioè cereali e derivati e tuberi (patate), e quelli che forniscono prevalentemente proteine, che dovremmo scegliere tra legumi, pesce, carni bianche, uova, latticini e, in misura minore, carni rosse.

Per la parte relativa ai carboidrati, il suggerimento è quello di utilizzare il più possibile cereali nella loro versione integrale, preferibilmente in chicchi, poiché questi mantengono intatte tutte le proprietà nutrizionali e contribuiscono a far raggiungere la quota giornaliera raccomandata di fibre.

Per le fonti proteiche la raccomandazione è invece quella di variarle a ogni pasto, cercando di utilizzare più frequentemente quelle di origine vegetale (legumi), moderando il consumo di formaggi (per la loro elevata densità calorica e per il contenuto in grassi saturi) e limitando quello di carni rosse e conservate. Un’utile strategia potrebbe essere quella di avere ogni giorno fonti di proteine vegetali almeno in un pasto e di alternare le altre fonti proteiche nei restanti pasti.

STEP 3
Grassi sì, ma sani

I grassi, lo sappiamo, non sono da eliminare e sono anzi preziosi per la nostra salute. Il segreto sta nel saperli scegliere e utilizzare nelle giuste quantità. Per condire e realizzare le vostre (ma anche le nostre) ricette, la scelta migliore è sicuramente l’olio extravergine di oliva, ricco di acidi grassi monoinsaturi e composti bioattivi e simbolo della dieta mediterranea. Questo però non vieta di provare anche altri oli come quello di lino o di noci (ricchi di acidi grassi omega-3), di sesamo, di girasole ecc. Verifichiamo che siano prodotti per estrazione a freddo e non mediante solventi: questa informazione la possiamo ricavare leggendo attentamente l’etichetta dei prodotti.

STEP 4
Più sale in zucca che nel piatto

Anche i condimenti giocano un ruolo importante nella composizione dei nostri pasti. Ciò che dovremmo imparare a fare è limitare l’utilizzo del sale, sostituendolo o riducendolo a favore di altri ingredienti come agrumi, aceto, spezie ed erbe aromatiche. 

Perché è così importante ridurre l’utilizzo del sale? Perché il sale rappresenta la maggiore fonte di sodio della nostra dieta (è composto per il 40% da sodio e per il 60% da cloro) e, sebbene questo minerale sia importante per il corretto funzionamento del nostro organismo, un suo eccesso può portare a un aumento di rischio per l’ipertensione arteriosa e di conseguenza per le malattie cardiovascolari (l’eccesso alimentare di sodio è al primo posto a livello mondiale tra le cause di morte cardiovascolare associate alla dieta). Inoltre, l’eccesso di sodio nell’alimentazione rappresenta anche un fattore di rischio per il tumore dello stomaco e porta a una maggiore perdita di calcio con le urine e a un aumento del rischio di osteoporosi. Per tutte queste ragioni una sua riduzione è estremamente importante.


GRASSI SANI: FRUTTA SECCA A GUSCIO, UN ALLEATO IN PIÙ Parlare di frutta secca a guscio come noci, nocciole, mandorle, pinoli, pistacchi, anacardi ecc. può far venire in mente le tavole delle feste natalizie, dove questi alimenti sono sempre protagonisti, sia al naturale che nelle tante preparazioni dolci e salate.

Prima di continuare fissiamo subito un punto: la frutta secca a guscio può sicuramente far parte di una dieta sana e contribuire positivamente alla nostra salute, ma se è nella sua forma “al naturale”, non come snack salato o dolce. Detto questo, che ci sembrava indispensabile chiarire, la frutta secca, malgrado il nome, non ha nulla a che vedere con la frutta che tutti conosciamo, ricca di acqua e dal sapore prevalentemente dolce. Nella frutta secca a prevalere sono i grassi, ma grassi di ottima qualità, mono e polinsaturi principalmente (tra i quali anche omega-3), che contribuiscono alla salute cardiovascolare aiutando ad abbassare i livelli di colesterolo. Proprio il contenuto in grassi è responsabile dell’elevato apporto calorico della frutta secca (mediamente 600 kcal per 100 g), che generalmente ne scoraggia il consumo. Se ci atteniamo però alla porzione raccomandata di 30 g e seguiamo una dieta equilibrata, quanto più possibile in linea con la dieta mediterranea, non abbiamo nulla da temere e molto da guadagnare in termini di salute.

Se poi vogliamo dirla tutta, la frutta secca non ci regala solo grassi buoni, ma anche proteine, fibra e polifenoli (questi ultimi contenuti entrambi principalmente nella pellicina che riveste l’alimento, che non andrebbe mai scartata), vitamine, tra cui la vitamina E, e minerali come magnesio, potassio, rame, zinco, selenio. Tutti elementi importanti per la loro attività antiossidante, antinfiammatoria e di supporto al sistema immunitario.



L’Organizzazione Mondiale della Sanità raccomanda un consumo giornaliero non superiore ai 5 g di sale (che equivalgono a 2 g di sodio). Quindi diamo spazio all’uso di succo di limone (o altri agrumi) e aceto che, grazie alla loro acidità, esaltano il sapore dei cibi, e all’aggiunta di spezie ed erbe aromatiche, che oltre a farci ridurre l’utilizzo del sale possono regalarci esperienze gustative sempre diverse.

C’è ancora un ultimo e importante suggerimento: ricordiamoci di utilizzare il sale iodato per contribuire alla prevenzione del gozzo endemico e di altre problematiche da carenza di iodio.


SE SALE LA CONSAPEVOLEZZA POSSIAMO RIDURRE IL CONSUMO DI SALE L’OMS ha fissato un obiettivo molto ambizioso quanto necessario: ridurre il consumo di sale del 30% entro il 2025. Per poter raggiungere questo obiettivo è necessario sapere quali sono le fonti di sodio per poter agire dove possibile.

In maniera molto sintetica, possiamo dire che il sodio entra nella nostra dieta sotto due forme.

NON DISCREZIONALE È il sodio presente naturalmente negli alimenti e quello aggiunto (soprattutto in forma di sale) nelle preparazioni destinate al commercio, sia di tipo industriale che artigianale.

DISCREZIONALE È il sodio che aggiungiamo intenzionalmente (principalmente come sale da cucina) a tavola o nella realizzazione di ricette casalinghe.

Il contributo maggiore di sodio nella nostra dieta è rappresentato per il 50% dal sodio non discrezionale aggiunto dalle aziende alimentari (i prodotti che contribuiscono maggiormente sono pane, prodotti da forno come grissini, cracker e taralli, patatine fritte, salumi e formaggi) e per il 35% da quello discrezionale che aggiungiamo a tavola.

Per poter ridurre l’eccesso di sodio è quindi necessario da un lato ridurre il consumo casalingo, evitando di mettere in tavola la saliera e utilizzando altri ingredienti per dare sapore senza aggiungere sale (succo di agrumi, aceto, erbe aromatiche, spezie) e dall’altro leggere sempre le etichette alimentari per controllare il contenuto di sale dei cibi che acquistiamo.

Cosa cercare in etichetta? Dobbiamo guardare la tabella nutrizionale e cercare la voce “sale”. A questo punto, controllando il valore, potremo capire se il contenuto di sale è:

-	basso, se inferiore a 0,3 g ogni 100 g

-	medio, se compreso tra 0,3 g e 1-1,2 g ogni 100 g

-	alto, se superiore a 1,2 g ogni 100 g

In questo modo saremo in grado di scegliere il prodotto con il minor contenuto di sale, riducendone così il consumo.



STEP 5
Acqua ai pasti? Sì, grazie!

Iniziamo da un concetto molto semplice ma estremamente importante. L’acqua deve essere la nostra bevanda di riferimento prima, durante e dopo i pasti. Mantenere un corretto stato di idratazione è fondamentale affinché il nostro corpo funzioni in maniera corretta. Basti pensare che l’acqua è il principale costituente del corpo umano e che tutte le reazioni biochimiche e i processi fisiologici avvengono in presenza di acqua. Ma non solo questo. L’acqua, infatti, è necessaria per la regolazione della temperatura corporea, per mantenere costante il volume del sangue e regolare la sua fluidità, per trasportare i nutrienti ed eliminare le scorie metaboliche ma anche per regolare la respirazione e mantenere la pelle elastica.

L’acqua è contenuta in gran parte degli alimenti che consumiamo quotidianamente, con in testa verdura e frutta, dove l’acqua arriva a rappresentare tra il 75 e il 95% del peso. Ma anche cereali, legumi, latte, yogurt, formaggi, carne, pesce e uova presentano percentuali non trascurabili di acqua.

Ovviamente le bevande sono quelle che contribuiscono maggiormente al nostro introito giornaliero.

Quindi a ogni pasto e durante la giornata dovremmo consumare acqua preferibilmente come tale. Possiamo però contare anche sul contributo dato da tisane, tè, infusi o acque aromatizzate con frutta (che possiamo fare in casa). In questi casi però dovremmo evitare di aggiungere zuccheri per non trasformare una bevanda come l’acqua, dissetante e priva di calorie, in una bevanda meno dissetante e con calorie non necessarie derivanti da zuccheri aggiunti.

Se avete dubbi su quale acqua bere, tranquilli. Che consumiate acqua in bottiglia o acqua della rete idrica, entrambe contengono importanti minerali e sono sicure per la salute. Dobbiamo però dire che la scelta di acqua in bottiglie in plastica è meno sostenibile dal punto di vista ambientale. Se poi la scelta di bere acque imbottigliate è dettata dalla paura che l’acqua della rete idrica sia troppo “dura”, e possa portare alla formazione di calcoli, anche in questo caso potete stare tranquilli. I minerali presenti nell’acqua pubblica, così come in molte acque imbottigliate (in particolare nelle acque minerali), sono rappresentati principalmente da calcio e magnesio e non costituiscono un rischio per la formazione di calcoli, anzi, sono protettivi per il sistema cardiovascolare. Inoltre, il calcio contenuto nelle acque è altamente assorbibile e di grande aiuto per soddisfare il fabbisogno giornaliero. 

Cercate quindi di bere frequentemente acqua durante la giornata, considerando come obiettivo il consumo di almeno 1,5-2 litri al giorno.
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MAI BERE ACQUA DURANTE I PASTI.
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FALSO Consumare acqua anche durante i pasti non solo non è un errore, ma è necessario. Bere tre bicchieri di acqua mentre si mangia migliora la consistenza del cibo, aiutando la deglutizione, e favorisce la digestione e l’assorbimento dei nutrienti presenti negli alimenti consumati.



 

 

I GRUPPI ALIMENTARI

Lo abbiamo già detto: la parola d’ordine è variare. Ma come? Con quale criterio? Basta mettere sulla tavola tanti prodotti diversi? Per rispondere a queste domande bastano due parole: gruppi alimentari.

Sì: dividere gli alimenti in gruppi in base a caratteristiche nutrizionali comuni ci permette di variare le nostre scelte e anche di non esagerare nel consumo di singole categorie.

Quali sono, quindi, i gruppi alimentari? Ne possiamo individuare fondamentalmente cinque:

-	cereali (e derivati) e tuberi

-	frutta e verdura

-	carne, pesce, uova e legumi

-	latte (e derivati)

-	grassi da condimento

Da tenere bene in mente: gli alimenti all’interno dello stesso gruppo possono sostituirsi a vicenda, mentre la stessa cosa non ha senso (nutrizionalmente parlando) se parliamo di alimenti di gruppi diversi.

Per ogni gruppo, oltre alla descrizione dei principali alimenti, abbiamo pensato di darvi qualche suggerimento per l’utilizzo in cucina e di indicare le porzioni di riferimento (porzioni standard) raccomandate dalla Società Italiana di Nutrizione Umana e le frequenze di consumo che vengono suggerite dalle nuove Linee guida per una sana alimentazione. Un’ultima cosa che teniamo a precisare: tutte le porzioni e le frequenze di consumo che troverete per i diversi gruppi alimentari sono riferite a un individuo adulto con un fabbisogno di 2.000 kcal. Precisiamo questo perché i nostri fabbisogni variano in base a diversi fattori come l’età, il genere, l’altezza, il peso corporeo, i livelli di attività fisica e vanno quindi personalizzati. Il nostro suggerimento è di rivolgersi sempre a un professionista (dietista, biologo nutrizionista, medico dietologo) per capire i propri fabbisogni, in particolare se si ha la necessità di ridurre il peso corporeo o se sono presenti patologie o condizioni particolari (in quest’ultimo caso sarà il medico la prima figura di riferimento).

Cereali (e derivati) e tuberi

La prima cosa che sicuramente salta alla nostra attenzione è la presenza nello stesso gruppo di cereali e tuberi, quindi patate. Ebbene sì: entrambi questi alimenti sono accomunati da un’elevata presenza di amido, che ricordiamo essere un carboidrato disponibile, importante fonte di energia per il nostro organismo. Questo significa che le patate possono sostituire un cereale o un suo derivato, ma non possono essere considerate una verdura. Sappiamo bene che la tradizione culinaria vede le patate servite come contorno alla stregua di un’insalata o di verdure grigliate, ma che ci crediate o no questo è un errore che comporta in molti casi un eccesso di carboidrati nel pasto, e quindi di calorie. Inoltre, il consumo di patate andrebbe limitato al massimo a due porzioni alla settimana, visto il loro elevato indice glicemico.
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LE PATATE SONO UN CONTORNO.
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FALSO Le patate sono ricche di amido e quindi sono, da un punto di vista nutrizionale, molto più simili a un cereale che alla verdura che di solito usiamo come contorno. Questo significa che se nel nostro pasto abbiamo già una fonte di carboidrati (farro, riso, orzo, polenta, pane, pasta…) inserire anche un piatto a base di patate causa un carico di carboidrati eccessivo. Le patate vanno quindi considerate una fonte di carboidrati e utilizzate al posto del “primo piatto”, magari associate a verdura per ridurne l’impatto glicemico. 

Per ottenere il massimo dalle patate e limitare gli effetti sulla glicemia il metodo migliore è cuocerle al vapore (o in microonde) mantenendo la buccia. Se vengono consumate fredde, poi, il loro impatto sulla glicemia sarà ancora minore, perché parte dell’amido in esse contenuto, raffreddandosi, sarà meno disponibile per la digestione, riducendo la quota di glucosio che entrerà in circolo. Sconsigliata, o da relegare a sporadiche occasioni, è la frittura. Questo metodo di cottura, infatti, oltre a restituire un alimento molto calorico può portare alla formazione di sostanze potenzialmente tossiche, prima tra tutte l’acrilammide.



 

Tornando ai cereali, questi comprendono frumento (duro e tenero), riso, mais, orzo, sorgo, miglio, avena, segale e farro. A questi si aggiungono quelli che vengono definiti pseudocereali, come il grano saraceno, la quinoa e l’amaranto che, pur non appartenendo alla famiglia botanica delle graminacee, dal punto di vista nutrizionale hanno caratteristiche simili, essendo principalmente fonti di carboidrati complessi (amido), pur con interessanti concentrazioni di proteine (amaranto e quinoa contengono più amminoacidi essenziali rispetto ai cereali, e tali amminoacidi sono anche maggiormente biodisponibili), fibra, grassi insaturi (la quinoa è ricca di acido α-linolenico, un acido grasso essenziale molto importante per la salute cardiovascolare), vitamine (in particolare vitamina E e alcune vitamine del gruppo B) e minerali (in particolare calcio, magnesio, potassio e ferro).

Come abbiamo già accennato, la nostra preferenza dovrebbe andare ai cereali integrali. A questo proposito dovremmo chiederci: “quanti tra i cereali e i prodotti da essi derivati come pane, pasta, farina di grano tenero, semola di grano duro, farina di mais ecc. che ho in dispensa sono integrali?”. Questa è una domanda cruciale, perché grazie ai numerosi studi scientifici e alle evidenze che hanno prodotto, oggi sappiamo che la nostra dieta dovrebbe prevedere il consumo dei cereali prevalentemente nella loro forma integrale.

Quando diciamo numerosi studi scientifici intendiamo dire centinaia di studi che, nel corso del tempo, hanno dimostrato una correlazione tra un consumo abituale di cereali integrali e la riduzione tra il 20 e il 40% del rischio di patologie come diabete di tipo 2, malattie cardiovascolari e tumore del colon-retto; inoltre permettono di controllare meglio il peso corporeo riducendo il rischio di sovrappeso. Ma perché? Quali vantaggi portano al nostro organismo e quindi alla nostra salute?

Per rispondere a queste domande la prima cosa che dobbiamo fare è cercare di capire come è fatto un cereale nella sua versione integrale e cosa accade quando questo viene raffinato.

Come potete vedere dall’immagine qui sotto, il chicco di un cereale (che tecnicamente viene definito “cariosside”) nella sua forma integrale è composto essenzialmente da tre parti.

1.	La crusca, che riveste il chicco e lo protegge dalle condizioni più avverse, così che possa essere in grado di germinare anche dopo mesi o anni. Questa parte del chicco è composta prevalentemente da fibre (in particolare di tipo insolubile), ma non è da sottovalutare anche la presenza di vitamine, minerali, proteine e soprattutto di numerosi fitocomposti.

2.	L’endosperma, la parte più interna del chicco, è composto prevalentemente da amido. Qui trovano (poco) spazio altri nutrienti, come fibre solubili e proteine (in particolare gliadina e glutenina, le proteine che formano il glutine).

3.	Il germe è la parte più piccola del chicco (pari a circa il 2-3% del suo peso) ma svolge un ruolo importantissimo per la vita della pianta (essendo la parte che germoglia e cresce quando temperatura e umidità creano le condizioni adatte) e offre per noi un contributo nutrizionale di tutto rilievo. Infatti nel germe, oltre a proteine, minerali e vitamine, si concentrano i grassi (buoni) del cereale e numerosi composti antiossidanti, e in particolare la vitamina E, che impedisce a questi grassi di deteriorarsi (ossidarsi). 
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Come avrete capito, quindi, nel cereale la distribuzione delle sostanze di interesse nutrizionale non è omogenea e per questo motivo più il cereale viene lavorato (raffinato) più si impoverisce sotto il profilo nutrizionale.

Generalmente nelle fasi di raffinazione dei cereali, sia interi sia ridotti in farine, il primo componente a essere eliminato è la crusca: si perdono così la fibra insolubile e i numerosi micronutrienti a essa collegati. Ma non è solo la crusca a essere allontanata. Anche il germe, infatti, viene tendenzialmente “scartato”, soprattutto nella produzione di farine, a causa della sua ricchezza in grassi insaturi. La presenza di questi grassi facilmente ossidabili, infatti, rende la farina più deperibile: si preferisce dunque allontanarli con la raffinazione, privilegiando una conservabilità prolungata rispetto a un migliore profilo nutrizionale.

Così facendo, però, ciò che resta del cereale di partenza è in gran parte rappresentato dal solo endosperma, ovvero dall’amido, dalle proteine del glutine, da fibra solubile e poco altro.
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Tabella 1 | Confronto tra la versione integrale e raffinata del riso e della farina di frumento (fonte: Banca Dati di Composizione degli Alimenti per Studi Epidemiologici in Italia IEO-BDA).

Nella tabella sono riportate a titolo di esempio le principali caratteristiche nutrizionali di alcuni cereali (e derivati) nella versione integrale e raffinata. Oltre alla differenza nella quantità di alcuni macro e micronutrienti, che è ben visibile, c’è però un’altra caratteristica che, dalla tabella, non si può intuire: i cereali integrali, pur non presentando grandi differenze nel contenuto calorico rispetto al prodotto raffinato, hanno un potere saziante maggiore rispetto alla versione raffinata, dovuto alla maggiore presenza di fibra.

Questo è un aspetto da non sottovalutare, perché un potere saziante maggiore ci permette di regolare in modo migliore il quantitativo di cibo consumato e di conseguenza, con buona probabilità, di non eccedere in calorie durante il pasto.

Ricordiamo quanto detto nelle prime pagine di questo libro: il quantitativo di fibra giornaliero da assicurare al nostro organismo dovrebbe essere di circa 30 g, e sicuramente consumare la versione integrale di cereali e derivati ci è di grande aiuto per raggiungere questo obiettivo.

Riassumendo, preferire i cereali integrali, rispetto a quelli raffinati, porta numerosi vantaggi in termini nutrizionali e di salute grazie alla maggiore quantità di micronutrienti, di fitocomposti ad azione protettiva e soprattutto grazie all’apporto di fibra alimentare. Oggi, fortunatamente, l’offerta di questi prodotti è aumentata notevolmente e possiamo trovare cereali in chicco integrali, farine integrali o prodotti da essi derivati un po’ ovunque, dalla piccola bottega di quartiere al più grande supermercato. Se da un lato questo è sicuramente un vantaggio, dobbiamo tenere presente che attualmente le definizioni normative riguardanti le farine integrali o i prodotti integrali in genere sono incomplete e ad esempio non riportano, quando parliamo di farine, l’indicazione delle parti del chicco che sono incluse. La semplice presenza di un elevato quantitativo di fibre non è di per sé indicativa di integralità, perché potrebbe derivare da un’aggiunta di crusca al prodotto e non dalla macinazione del chicco intero. Per poterci orientare al meglio verso una scelta consapevole, in attesa di definizioni più condivise e chiare, la lettura attenta delle etichette ci può sicuramente aiutare.
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I cereali in cucina

La preparazione dei cereali integrali in chicco spesso spaventa un po’, soprattutto per i tempi di cottura, tendenzialmente più prolungati rispetto a quanto siamo abituati (anche se ormai si trovano cereali pronti in 5 minuti). In realtà ciò di cui dovremmo davvero preoccuparci è di non impoverire i nostri chicchi di preziosi nutrienti. Per preservare al massimo le proprietà nutrizionali dei cereali integrali dovremmo dimenticarci la classica bollitura, perché molte delle sostanze idrosolubili, come alcune vitamine, andrebbero perse scolando il cereale dall’acqua di cottura. Per evitare che questo accada, il migliore metodo è quello che viene definito “cottura per assorbimento”. Vediamo brevemente in cosa consiste.

Prima di tutto, quando utilizziamo cereali in chicchi interi dobbiamo ricordarci di lavarli bene per eliminare pulviscoli e altri residui. Dopodiché andranno messi in pentola nella quantità desiderata con la giusta proporzione di acqua o brodo (i liquidi dovranno essere freddi) e portati a ebollizione. Una volta che il liquido inizia a bollire si dovrà ridurre al minimo il calore, coprire la pentola con un coperchio e proseguire la cottura finché il cereale non avrà assorbito tutto il liquido presente (se abbiamo pentole che trattengono bene il calore e coperchi che permettono una buona chiusura possiamo anche spegnere il fornello e lasciare che il liquido venga assorbito dal chicco). Questo ci permetterà di ridurre al minimo le perdite di sostanze estremamente utili e di avere chicchi sgranati.

Le patate in cucina

Anche per le patate esistono dei suggerimenti per la cottura, per poterle consumare in sicurezza, mantenendo il più possibile intatte le proprietà nutrizionali.

Prima di tutto, ricordate che non vanno mai conservate in frigorifero. Le basse temperature, infatti, causano un aumento degli zuccheri a rapido assorbimento che in cottura aumentano il rischio di formazione di una sostanza potenzialmente dannosa chiamata acrilammide. Questo rischio aumenta in particolare quando le patate vengono cotte ad alte temperature, ad esempio in forno o fritte. La conservazione deve avvenire in un luogo fresco, al riparo dalla luce e ventilato.

Va poi evitato il consumo di patate germogliate o con parti che assumono una colorazione verdastra, perché sono indice di un’aumentata concentrazione di solanina, un alcaloide tossico.

Per quanto riguarda la cottura, i metodi migliori per preservarne le caratteristiche nutrizionali e sensoriali sono la cottura al vapore o al microonde, avendo cura di mantenere la buccia, precedentemente ben pulita spazzolando le patate sotto acqua corrente.


ACRILAMMIDE: SE C’È, SI VEDE L’acrilammide è una sostanza potenzialmente dannosa che si sviluppa in alcuni alimenti cotti a temperature superiori a 120-150 °C, in presenza di poca umidità, a causa della reazione degli zuccheri con un amminoacido chiamato asparagina. Gli alimenti più interessati dalla presenza di questa sostanza sono il caffè e gli alimenti ricchi di amido come il pane (la crosta), le patate al forno o fritte, i biscotti e le fette biscottate, i fiocchi di cereali ecc. La presenza di questa sostanza è facile da individuare: il colore bruno della crosta del pane o delle patate al forno è indice di presenza di acrilammide. Quello che dovremmo fare è cercare di ottenere una doratura e non un imbrunimento degli alimenti in cottura, perché più la colorazione tende al marrone più è probabile avere un’elevata presenza di acrilammide. Questo non significa che non dobbiamo più consumare patate al forno, biscotti e simili, ma che dobbiamo moderarne il consumo, variando le scelte alimentari e i metodi di cottura durante la settimana per “diluire” il rischio.



Porzioni e frequenze di consumo di cereali e tuberi

Le porzioni standard di cereali e derivati sono 80 g per i cereali e gli pseudocereali in chicco come riso, sorgo, miglio, farro, avena, quinoa, grano saraceno, amaranto e i loro derivati (pasta, cuscus, bulgur). La frequenza di consumo di questi alimenti dovrebbe essere giornaliera, per un totale di 1,5 porzioni (120 g) al giorno. Per il pane fresco la porzione è invece di 50 g. Anche in questo caso, la frequenza di consumo è quotidiana, pari in media a 4 porzioni (200 g).

Per le patate la porzione di riferimento è di 200 g (2 patate medio-piccole) e la frequenza di consumo suggerita è di non più di 2 porzioni a settimana.

Di questo gruppo fanno parte anche i cereali da colazione e i sostituti del pane (fette biscottate, cracker, grissini, taralli). In questo caso le porzioni sono più ridotte. La porzione standard per questi prodotti è di 30 g. La frequenza di consumo suggerita è di 2 porzioni a settimana per i cereali da colazione e di 1 a settimana per i sostituti del pane, visto il loro apporto calorico generalmente elevato dovuto alla presenza di zuccheri aggiunti o grassi (e al non trascurabile contenuto in sale).

Frutta e verdura

«Il colore è un potere che influenza direttamente l’anima» diceva il pittore Vasilij Kandinskij. Oggi potremmo dire che non solo il colore influenza l’anima, ma anche la salute. E, parlando di cibo, cosa c’è di più colorato di frutta e verdura?

Frutta e verdura rappresentano uno dei pilastri del mangiar sano, e la loro presenza nella nostra cucina e nei nostri pasti non dovrebbe mai essere messa in discussione.

Sono ormai numerosissime le evidenze scientifiche a favore del consumo di verdura e frutta come elemento protettivo per la nostra salute ed è per questo che si sono aggiudicate un ruolo di rilievo nella prevenzione di numerose patologie come l’obesità, il diabete di tipo 2, le malattie cardiovascolari e alcuni tumori. Gli studi che confermano l’associazione positiva tra consumo di verdura e frutta e riduzione del rischio per patologie cronico-degenerative sono numerosissimi in tutto il mondo e tutti concordano sulla necessità di porre gli alimenti vegetali e in primis verdura e frutta al centro della nostra dieta. Ma a cosa si devono queste proprietà così positive? In realtà, l’effetto protettivo di questi meravigliosi alimenti non si deve a una singola molecola o sostanza ma piuttosto ai numerosi componenti in essi contenuti, dalle vitamine ai minerali, dai fitocomposti alle fibre, che agiscono in maniera sinergica a protezione del nostro organismo. Negli ultimi anni, tra gli effetti positivi del consumo abituale di verdura e frutta è balzato agli onori della cronaca quello che riguarda il nostro microbiota intestinale. Un’alimentazione ricca di verdura e frutta sembra infatti in grado di migliorare la salute anche dei tanti microbi che abitano soprattutto nel nostro intestino. Le fibre di cui questi alimenti sono ricchi, infatti, sono il miglior cibo per questi minuscoli ospiti e permettono di selezionare e far crescere (effetto prebiotico) quelli che potremmo definire “buoni” rispetto a quelli “cattivi”.

Un altro aspetto che fa della verdura e della frutta alimenti indispensabili per una dieta corretta è legato alla loro bassa densità energetica. Per densità energetica si intende la quantità di calorie (kcal) contenute in un grammo di cibo e viene suddivisa in 4 livelli:

-	molto bassa (meno di 0,6 kcal/g)

-	bassa (tra 0,6 e 1,5 kcal/g)

-	media (tra 1,5 e 4 kcal/g)

-	alta (più di 4 kcal/g)

Le verdure e la maggior parte della frutta fresca vengono identificate come alimenti a densità energetica bassa o molto bassa. Questo grazie all’importante presenza di acqua e fibra, che lasciano poco spazio a nutrienti più calorici come grassi o carboidrati.

La bassa densità calorica di verdura e frutta è di certo un alleato da tenere in considerazione. Questa caratteristica, infatti, ci permette di abbondare con le porzioni (in particolare di verdura) aumentando il volume del pasto senza aumentare di molto le calorie, determinando una riduzione dell’apporto calorico del pasto, un aumento della sazietà a breve e lungo termine e quindi un miglior controllo sul nostro peso corporeo.

Ma torniamo ai colori, protagonisti indiscussi quando si parla di verdura e frutta. In un quadro l’insieme dei colori utilizzati dall’artista ne determina la bellezza, attirando l’osservatore: allo stesso modo consumare verdura e frutta di colori diversi ci permette di rifornire il nostro organismo di preziosi elementi utili al suo corretto funzionamento e protettivi per la nostra salute.

Ma quali sono i colori di verdura e frutta? Essenzialmente sono cinque: blu-viola, giallo-arancio, rosso, verde e bianco. Ognuno di questi è caratterizzato dalla presenza prevalente di alcune sostanze in grado di contribuire al nostro benessere. Vediamo brevemente le caratteristiche principali di ogni colore.

BLU-VIOLA Barbabietola, cipolla di Tropea, carota viola, cavolo viola, melanzana, radicchio, mirtilli, more, uva nera, prugne sono alcuni esempi di vegetali caratterizzati da una colorazione blu-violacea, dovuta principalmente alla presenza di polifenoli chiamati antociani o antocianine (dal greco anthos, «fiore», e kyáneos, «blu»). Queste sostanze hanno una spiccata azione antiossidante e antinfiammatoria e, grazie a questa loro caratteristica, ci proteggono in particolare dalle patologie cardiovascolari e infiammatorie. Inoltre, queste e altre sostanze sempre appartenenti alla famiglia dei polifenoli, come ad esempio le proantocianidine, sono di grande interesse per molti ricercatori. Infatti, dai molti studi fatti su modelli animali e dai primi dati sull’uomo sembra che consumare verdura e frutta di colore blu-viola non solo porti benefici al nostro cuore e protegga le nostre cellule dall’invecchiamento, ma sia anche in grado di proteggere il nostro intestino. In realtà quella tra antociani e intestino è una relazione bidirezionale, una sorta di do ut des. Infatti, sebbene in linea generale l’assorbimento di queste sostanze da parte del nostro organismo non sia efficientissimo, una volta che sono arrivate nel colon la situazione cambia. Qui, infatti, i batteri che compongono il microbiota intestinale, grazie a una vasta gamma di enzimi (β-D-glucosidasi, β-D-glucuronidasi, α-galattosidasi, α-ramnosidasi), partecipano al metabolismo degli antociani trasformandoli in forme più biodisponibili e più prontamente assorbibili e utili alla nostra salute. Dall’altra parte, diversi studi hanno osservato che l’assunzione di antociani provoca un aumento (effetto prebiotico) di batteri benefici come i bifidobatteri, i lattobacilli e gli attinobatteri, andando quindi a modulare in positivo il microbiota intestinale. Uno dei meccanismi che i ricercatori propongono per spiegare l’azione positiva delle antocianine sul microbiota intestinale è legato alla produzione di acidi grassi a catena corta (SCFA). Il metabolismo degli antociani da parte dei batteri intestinali, infatti, induce la produzione di SCFA e acidi fenolici, che inducono entrambi una diminuzione del pH e generano un ambiente in grado di stimolare la proliferazione di batteri “buoni”. Tutto questo si traduce in un’aumentata protezione per la nostra salute.
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SE È BIOLOGICO È PIÙ NUTRIENTE.
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FALSO Si tende a pensare che il cibo biologico sia migliore dal punto di vista nutrizionale, ma diversi studi hanno mostrato che tra alimenti biologici e tradizionali non ci sono grandi differenze nella composizione, così come nei loro effetti sulla nostra salute. I cibi biologici non sono più sani o più sicuri di quelli ottenuti con i metodi tradizionali, perché i prodotti finali che arrivano sulle nostre tavole devono tutti essere sottoposti ad analisi e possedere requisiti di sicurezza, indipendentemente da come sono stati prodotti. Anche dal punto di vista della sostenibilità, la scelta del biologico è discutibile perché, se è assolutamente vero che questo tipo di agricoltura garantisce il mantenimento della biodiversità, d’altro canto ha una resa minore e quindi richiede un maggiore consumo di suolo. Per una alimentazione sana e sostenibile, per noi e per l’ambiente, bisogna piuttosto puntare sulla dieta mediterranea, ricca di cereali e verdura, e ridurre la quantità di cibo che consumiamo.



 

GIALLO-ARANCIO È il colore tipico di vegetali come albicocche, arance, limoni, nespole, carote, melone, zucca, mandarini, cachi, pesche. In questo caso la colorazione è dovuta principalmente alla presenza di carotenoidi come β-carotene, α-caro-tene e β-criptoxantina. Tra questi, il β-ca-rotene è certamente il composto bioattivo maggiormente presente, tipico della frutta e della verdura di colore giallo-arancione. L’importanza del β-carotene sta nel fatto che, nel nostro organismo, viene trasformato in vitamina A, importantissima per la vista, il corretto sviluppo dell’embrione e dei tessuti dell’organismo, il rimodellamento osseo, il mantenimento dell’integrità dell’epitelio e delle mucose e per lo sviluppo e il corretto funzionamento del sistema immunitario. Ma non è finita qui. Il β-carotene infatti svolge anche un’importante azione antiossidante a protezione delle cellule del nostro organismo.

ROSSO Quasi sicuramente, alla domanda «Qual è il primo alimento vegetale di colore rosso che ti viene in mente?» tutti (o quasi) risponderemmo «Il pomodoro!». E in effetti il pomodoro è tra gli alimenti di origine vegetale caratterizzati da questo colore, ma di certo non è solo, anzi, gode di ottima compagnia. Il rosso, infatti, è anche il colore delle ciliegie, delle fragole, dell’anguria, della melagrana, dei peperoni rossi. Il rosso è dato principalmente dalla presenza di carotenoidi, come ad esempio il licopene nel pomodoro e nell’anguria, e antocianine, composti appartenenti alla famiglia dei polifenoli, di cui abbiamo già parlato, che sembrano essere protettivi verso alcune patologie cronico-degenerative grazie alla loro azione antinfiammatoria e di modulazione del sistema immunitario.

VERDE Alzi la mano chi non ha sentito parlare almeno una volta della fotosintesi clorofilliana, ovvero quel processo tipico di molte piante (per l’appunto, verdi) che sfrutta l’energia della luce solare per trasformare ossigeno, anidride carbonica, acqua e sali minerali estratti dal terreno grazie alle radici in sostanze nutritive (principalmente glucosio). Questo processo avviene grazie alla presenza della clorofilla, il pigmento che dà il caratteristico colore verde a tantissime verdure (non a caso il termine verdura deriva dal latino viridis, che significa «verde») come cetrioli, peperoni verdi, asparagi, broccoli, rucola, cime di rapa, lattuga, spinaci, cavolo nero, bietola, cavoli ecc. e, tra la frutta, al kiwi.

Ma la clorofilla non è l’unico composto contenuto nei vegetali di colore verde: le verdure di questo colore sono anche un’ottima fonte di folati, essenziali per la sintesi del DNA, per la formazione dell’emoglobina e per la prevenzione, nel feto, dei difetti del tubo neurale, di carotenoidi, di vitamina C, che agisce come antiossidante e potenziatore del sistema immunitario (questa vitamina la troviamo anche in frutta e verdura di altri colori, in particolare giallo-arancio e rossa), di vitamina K, necessaria per la corretta coagulazione del sangue e per la salute delle ossa, e di magnesio, costituente della clorofilla, che interviene nella formazione dello scheletro, nella corretta trasmissione degli impulsi nervosi e nella contrazione muscolare.

BIANCO Questo colore potrebbe farci pensare che gli alimenti che fanno parte di questo gruppo, come mele, pere, banane, porri, cipolle bianche e dorate, funghi, aglio, cavolfiori bianchi, finocchi, essendo privi di pigmenti che conferiscono loro una specifica colorazione siano anche privi di interesse dal punto di vista nutrizionale. Fortunatamente non è così.

Infatti, come il resto della verdura e della frutta che abbiamo incontrato, anche quelle di colore bianco sono caratterizzate dalla presenza di fibre, vitamine, minerali e composti bioattivi come polifenoli e composti solforati.

Tra i polifenoli, un posto di primo piano è sicuramente occupato dalla quercetina, particolarmente presente nelle cipolle e nelle mele, che sembra possedere un’elevata attività antinfiammatoria e antiossidante.

Questa descrizione delle principali caratteristiche di verdura e frutta legate ai colori era necessaria per comprendere quante sostanze importanti per la nostra salute (e ne abbiamo citate solo una minima parte!) possiamo ricavare dal consumo regolare di questi alimenti.


L’ALLICINA Anche i composti solforati (che contengono zolfo) come l’allicina sembrano svolgere un’azione protettiva contro alcune forme di tumore. L’allicina, come si può intuire dal nome, è particolarmente presente nell’aglio, ma anche nella cipolla, nel porro e nello scalogno, che appartengono tutti allo stesso genere Allium.

L’allicina in realtà è la forma attiva di una molecola, l’alliina, che si trova all’interno delle cellule di aglio, cipolle, porri e scalogno. L’attivazione, potremmo dire la trasformazione, dell’alliina in allicina avviene grazie all’incontro della prima con un enzima che si chiama allinasi e che si trova sempre nelle cellule di questi vegetali, ma racchiuso in “sacche” dette vacuoli. Affinché alliina e allinasi si incontrino è quindi indispensabile che le cellule vengano rotte, in modo che si liberi l’enzima dalle sacche in cui è contenuto. Basterà quindi schiacciare, tagliare o meglio ancora tritare o masticare per far sì che l’enzima venga rilasciato e che il suo incontro con l’alliina generi l’allicina. Come ci si accorge di aver fatto un buon lavoro? Quando inizierete a sminuzzare noterete un odore più intenso e, se state tagliando la cipolla, probabilmente inizierete a piangere: ecco, quello è il segnale che l’unione c’è stata, quindi le vostre potranno essere lacrime di gioia!

Bisogna però fare attenzione a una cosa: sia l’enzima (allinasi) che l’allicina non sono molto resistenti al calore, quindi se dovete usare il vegetale prescelto in cottura è meglio tritarlo (per far sì che l’enzima agisca) e cuocerlo per un tempo breve (circa 10 minuti), così da preservare il più possibile la presenza di allicina. L’aglio tritato e usato crudo per condire una bruschetta o la classica salsa tzatziki oppure della cipolla sminuzzata in una fresca insalata forse saranno rischiosi per chi ci sta vicino, ma di certo ci regaleranno il massimo dei benefici dell’allicina!



L’errore che non dobbiamo commettere (non ci stancheremo mai di ripeterlo) è pensare che siano le singole molecole a determinare specifici effetti benefici, agendo ad esempio come antiossidanti o antinfiammatori o come attivatori del sistema immunitario per combattere agenti infettivi.

Comprendere questo è importante: se si pensa che una singola molecola possa essere la soluzione per questo o quel problema si rischia di fare un uso farmacologico degli alimenti, comportamento che spinge molte persone alla corsa agli integratori per accaparrarsi la molecola del momento, correndo anche i rischi che possono derivare da un consumo troppo elevato (sovradosaggio). 

Infatti, mentre è dimostrato che il consumo di frutta e verdura apporta benefici per la salute, il consumo di integratori senza una reale necessità non ha al momento fornito evidenze sulla sua utilità.

Le molecole bioattive sono ampiamente distribuite nel mondo vegetale, quindi il consumo regolare di verdura e frutta nelle giuste porzioni è sufficiente per garantirne l’apporto. Concentrarsi sui singoli componenti non dà alcun vantaggio: è molto più efficace porre al centro la scelta degli alimenti e, più in generale, seguire uno stile di vita equilibrato, evitando di ridurre gli alimenti a un semplice “insieme di molecole”.

Le verdure in cucina

Essendo verdura e frutta tra gli alimenti fondamentali per una dieta equilibrata, è necessario sfruttare al massimo le loro caratteristiche nutrizionali e non perderle durante la preparazione in cucina.

Ciò che possiamo suggerire è alternare il consumo di verdure cotte e crude e di limitare i condimenti, soprattutto evitando o limitando molto l’utilizzo del sale.

Per quanto riguarda le cotture, se dovessimo eleggere la migliore sicuramente diremmo la cottura al vapore, perché limita al massimo la dispersione di vitamine e minerali. Qualora doveste cuocere in acqua le verdure, ricordatevi di riutilizzare l’acqua di cottura (che sarà diventata un brodo) per preparare qualche zuppa o minestra, oppure congelatela per usi futuri.

Per le altre tipologie di cottura, la raccomandazione più importante è quella di non cuocere per tempi troppo lunghi e a temperature molto elevate.

Porzioni e frequenze di consumo di frutta e verdura

Verdura e frutta devono essere consumate ogni giorno. Le porzioni raccomandate sono di 200 g per tutta la verdura (ricordate che legumi e patate non fanno parte delle verdure), con l’eccezione di quelle a foglia consumate crude come lattuga, radicchio, rucola ecc., per le quali la porzione è di 80 g. La frequenza raccomandata è di 2-3 porzioni al giorno.

Per la frutta la porzione è leggermente ridotta e si attesta a 150 g, con una frequenza raccomandata di 2-3 porzioni al giorno.

L’obiettivo deve essere quello di consumare ogni giorno almeno cinque porzioni tra frutta e verdura.

Carne, pesce, uova e legumi

Gli alimenti che appartengono a questo gruppo hanno in comune una caratteristica, quella di essere importanti fonti di proteine.
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L’INSALATA VA MANGIATA COME ANTIPASTO.

VERO Consumare una ciotola di insalata come antipasto ha moltissimi effetti benefici. Prima di tutto, attenua l’appetito e quindi ci evita di esagerare con le portate successive, di solito molto più caloriche. Non solo, quindi, mangeremo un po’ meno, ma il pasto avrà anche un impatto glicemico minore, perché attutito dalla presenza di fibre nel nostro intestino. Inoltre, mangiare verdura cruda a stomaco vuoto facilita l’assorbimento delle preziose vitamine e dei sali minerali in essa contenuti.

LA FRUTTA VA SEMPRE MANGIATA LONTANO DAI PASTI.

FALSO Contrariamente a quanto si ritiene, mangiare una porzione di frutta a fine pasto ha molti vantaggi. La frutta, grazie alla presenza di fibre vegetali, aumenta il senso di sazietà durante il pasto e contribuisce al raggiungimento del corretto apporto giornaliero di fibra e micronutrienti. Questo è particolarmente vero per la frutta che può essere consumata con la buccia (nella quale, tra l’altro, sono contenuti gran parte dei fitonutrienti). Inoltre, la vitamina C contenuta nella frutta facilita l’assorbimento del ferro, soprattutto quello di origine vegetale che è molto più difficile da assorbire rispetto a quello presente nei prodotti di derivazione animale. Mangiare frutta dopo i pasti è quindi assolutamente consigliato a vegetariani e vegani!
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LA DIETA ALCALINA PREVIENE LE MALATTIE.
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FALSO La dieta del pH, o alcalina, si basa sull’idea che mangiando determinati alimenti possiamo modificare l’equilibrio acido/base del nostro corpo e mantenere una condizione di omeostasi che favorisce il benessere. Il pH è una misura dell’acidità o dell’alcalinità e va da 0 a 14. L’acqua è neutra, e ha pH 7, mentre il succo di limone, che è acido, ha pH intorno a 2,4. Una sostanza alcalina o basica ha, invece, pH superiore a 7. Il pH del nostro corpo è 7,4 ed è mantenuto in equilibrio attraverso un complesso sistema di regolazione basato sulla respirazione e sull’azione escretoria dei reni. Il cibo non ha alcun effetto sul pH del nostro corpo, anche perché appena entra nello stomaco subisce l’azione dei succhi gastrici (altamente acidi) dello stomaco. Il cibo non modifica il nostro pH e, oltretutto, mai vorremmo che lo facesse: se fossimo in grado di alcalinizzarci con la dieta andremmo incontro a una condizione molto grave, nota come alcalosi metabolica.



 

Carne

Quella della carne, lo sappiamo, negli ultimi anni è diventata una categoria alimentare molto dibattuta, sia per gli effetti sulla salute che per quelli sull’ambiente.

Quando parliamo di carne, però, dobbiamo fare delle distinzioni. Prima di tutto dobbiamo distinguere due sottogruppi, ovvero carne rossa e carne bianca. Fanno parte del primo le carni derivate da bovini (vitello, vitellone, manzo, bufalo ecc.), equini (cavallo, puledro, asino), ovini (pecora, agnello, montone, capra) e suini (maiale). Del sottogruppo “carne bianca” fanno parte invece le carni di conigli, polli e tacchini.

A questi due gruppi se ne aggiunge uno trasversale, quello delle carni lavorate (o processate). Come definito dall’Agenzia Internazionale per la Ricerca sul Cancro (IARC), appartengono a questo gruppo le «carni trasformate attraverso salatura, fermentazione, affumicatura, stagionatura o altri processi destinati ad aumentarne l’aroma o a migliorarne la conservazione». Rientrano in questa categoria prodotti come salumi insaccati e non (crudi o cotti), carne affumicata, carne sotto sale, carne in scatola; tali prodotti possono derivare sia da carni rosse (la maggior parte) che da carni bianche.

Dal punto di vista nutrizionale, tutte le carni hanno in comune il buon contenuto in proteine di alto valore biologico, vitamine del gruppo B (in particolare B12) e minerali importanti come zinco e selenio. Le carni rosse, però, rispetto alle bianche contengono maggiori quantità di grassi saturi, mentre nelle carni lavorate vengono spesso utilizzati, per migliorare la conservabilità e la sicurezza igienica, additivi come nitrati e nitriti, che possono influire negativamente sulla nostra salute. Per una corretta alimentazione si raccomanda quindi di preferire il consumo di carni bianche e di mangiare solo occasionalmente carni processate. Questa raccomandazione è frutto di evidenze scientifiche che sottolineano come il consumo abituale, e in grandi quantità, di carni rosse e in particolare di carni lavorate sia associato, per le caratteristiche nutrizionali prima citate, a un aumento del rischio di malattie cardiovascolari, diabete di tipo 2 e tumore del colon-retto.

Ovviamente, questo non significa che si debba escludere dalla propria dieta la carne, in particolare quella rossa, ma il consumo deve essere moderato e alternato a quello degli altri alimenti presenti in questo gruppo che descriveremo di seguito.

La carne in cucina

La prima regola è scegliere preferibilmente tagli di carne magri o eliminare il grasso visibile prima della cottura (compresa la pelle di pollo e tacchino). Questo ridurrà drasticamente, anche del 50%, il contenuto in grassi.

Un’altra accortezza è evitare cotture con temperature troppo elevate (superiori a 150-180 °C). Durante la cottura ad alte temperature, infatti, si possono produrre sostanze potenzialmente cancerogene come gli idrocarburi policiclici aromatici o le ammine eterocicliche. I primi si formano tipicamente quando il grasso presente nella carne o aggiunto per la cottura viene a contatto con la fonte di calore (per esempio le braci del barbecue). Questo provoca lo sviluppo di fumi che contengono idrocarburi policiclici aromatici che si depositano sulla carne. Anche le zone bruciacchiate che si formano sulla carne presentano alte concentrazioni di questi composti e sarebbe buona norma evitarne la formazione o eliminarle dopo la cottura. Le ammine eterocicliche si formano quando le carni sono esposte a temperature elevate per molto tempo, a causa della reazione della creatina con alcuni amminoacidi.


LO SAPEVATE CHE… Nel 2015 l’Agenzia Internazionale per la Ricerca sul Cancro (IARC) ha classificato la carne rossa come probabilmente cancerogena (classe 2A) e la carne rossa trasformata come sicuramente cancerogena (classe 1A) per l’uomo.

Questo non significa che mangiare carne rossa sia causa certa di cancro, ma che dalla letteratura scientifica emergono un’associazione forte (che però non significa relazione causa-effetto) tra consumo di carni rosse trasformate e rischio di tumori (del colon-retto in particolare) e una più moderata per l’associazione tra rischio di tumori e consumo di carne rossa fresca. Non è necessario eliminare completamente questi alimenti (se non si vuole), ma è opportuno fare attenzione e consumarli con moderazione, sia per quantità che per frequenza. Questo porterà beneficio al nostro organismo ma anche all’intero pianeta, se si considera che la produzione di carne rossa è tra le attività umane che più impattano sulla salute dell’ambiente in termini di sostenibilità.



Per evitare la produzione di questi composti, potenzialmente dannosi, oltre a ridurre tempi e temperature di cottura si dovrebbe regolare la temperatura in base allo spessore dell’alimento da cuocere, scegliere tagli di carne magri o eliminare il grasso visibile (come detto in precedenza), allontanare la fonte di calore (scegliere padelle con fondo spesso, aumentare la distanza dalla brace). La fiamma viva non deve mai venire a contatto con la superficie dell’alimento.

Anche la marinatura con olio e succo di limone o aceto, alla quale si possono aggiungere spezie e aromi a piacere, per almeno un’ora prima della cottura contribuisce a ridurre la formazione di ammine eterocicliche.

In ultimo, sembra che consumare nello stesso pasto una porzione abbondante di verdure e della frutta riduca gli effetti negativi di questi composti, grazie all’abbondanza di sostanze ad azione antiossidante.

Porzioni e frequenze di consumo della carne

La porzione di carne è di 100 g (a crudo) sia per quella bianca che per quella rossa, mentre la frequenza di consumo suggerita è di 2-3 porzioni a settimana per la carne bianca e 1 per la rossa. Il Fondo Mondiale per la ricerca sul cancro raccomanda di non consumare più di 500 g a settimana di carne rossa (in questa quantità rientrano carne fresca, carne processata, sughi e ripieni di pasta fresca), per non aumentare considerevolmente il rischio di cancro, in particolare al colon-retto.

Per le carni processate la porzione è di 50 g, con una frequenza di consumo occasionale (meno di una porzione a settimana).

Uova

Prima di tutto chiariamo che quando parliamo di uova senza specificare altro ci riferiamo a quelle ottenute da galline dette, per l’appunto, ovaiole. In caso di uova di diversa specie questa deve sempre essere indicata (uova di quaglia, di struzzo, di anatra ecc.). Per semplicità e brevità ci riferiremo a quello che è in ambito nutrizionale il riferimento, ovvero l’uovo di gallina.

Si tratta di uno degli alimenti con la densità nutrizionale più elevata. Infatti, nonostante mediamente pesi circa 50 g (senza guscio), è un’ottima fonte di proteine di elevata qualità, di grassi insaturi (prevalentemente acido oleico), di vitamine liposolubili (A, D, K), idrosolubili (B2, B7, B12 e folati), di minerali (fosforo, ferro, iodio e selenio) e di composti bioattivi come la colina, importante per lo sviluppo cerebrale e la normale funzione del fegato, la luteina e la zeaxantina, che svolgono un’azione protettiva per la retina, proteggendola dalle radiazioni ultraviolette grazie alla loro potente azione antiossidante. Nonostante per anni le uova siano state reputate un alimento da limitare a causa del loro contenuto di colesterolo, oggi le evidenze scientifiche le hanno pienamente riabilitate, dimostrando come il consumo di circa 3 uova alla settimana possa contribuire all’aumento del colesterolo buono (HDL). Inoltre, le uova promuovono il senso di sazietà che, come sappiamo, dà il segnale di stop al consumo di cibo e quindi all’introduzione di calorie, spesso in eccesso.

Le uova in cucina

Le uova sono tra gli ingredienti più versatili e utilizzati. Possono essere impiegate come ingrediente principale, come nella nostra ricetta Uova e verdure infornate (p. 196), o insieme ad altri ingredienti per la realizzazione di numerose ricette.

Qualsiasi sia il loro utilizzo in cucina, prima di tutto bisogna prestare attenzione alla sicurezza igienica, in particolare contro il rischio di salmonella. Per ridurre questo rischio è bene acquistare sempre uova di provenienza certificata (che danno maggiori garanzie rispetto alle “uova del contadino”), sottoposte a sistematici controlli di qualità, che presentano una data di scadenza. Un altro accorgimento è conservarle in frigorifero, dopo l’acquisto, riponendole sul ripiano centrale e non negli scomparti dello sportello.

Per quanto riguarda la cottura, le proteine dell’albume sono più digeribili una volta cotte, quelle del tuorlo crude; la migliore preparazione, dunque, è quella che lascia il tuorlo il più possibile intatto. Non consumate uova con il guscio incrinato, anche se di provenienza certificata; consumatele entro la data di scadenza riportata.

In cottura il risultato ottimale si ha quando l’albume è appena rappreso (segno che le proteine si sono denaturate e sono quindi più digeribili) e il tuorlo è ancora fluido, come nel caso dell’uovo alla coque o in camicia (3-5 minuti di cottura). Se la nostra ricetta richiede un uovo sodo, il tempo di bollitura dovrà invece aumentare (8-10 minuti) per permettere ad albume e tuorlo di compattarsi maggiormente. In ogni caso, la cottura è fondamentale per aumentare la digeribilità delle proteine e per permettere l’assorbimento dei diversi nutrienti, prima tra tutti la vitamina B7 (biotina), che nell’uovo crudo è “sequestrata” dall’avidina e che solo con la denaturazione di questa proteina può essere liberata e resa disponibile per il nostro organismo.

Un ultimo suggerimento: se avete necessità di utilizzare uova crude vi consigliamo, per ridurre drasticamente i rischi igienici, di utilizzare uova pastorizzate. In commercio si trovano in comodi contenitori e in diverse versioni: uovo intero, solo tuorlo o solo albume.


LO SAPEVATE CHE… Il codice alfanumerico (composto da lettere e numeri) formato da 11 caratteri che troviamo stampato sul guscio delle uova che acquistiamo al supermercato è un’importante fonte di informazione. Scopriamone insieme il significato.

Il primo carattere è un numero, e indica il tipo di allevamento da cui provengono le uova (0 = biologico; 1 =all’aperto; 2 = a terra; 3 = in gabbia). Questo numero è seguito dalla sigla della nazione nella quale le uova sono state prodotte (IT = Italia), dal codice di tre numeri che identifica il comune di produzione, dalla sigla della provincia (es. PD = Padova, VR = Verona, MI = Milano...) e in ultimo dai tre numeri che identificano lo stabilimento di produzione.

Sulla confezione (etichetta alimentare) troviamo altre importanti informazioni, come:

-	la categoria di freschezza, che può essere “extra” (o “extra fresche”) con scadenza entro il nono giorno dalla deposizione, oppure “A” (o “fresche”) con scadenza entro il 28° giorno dalla deposizione;

-	le dimensioni: XL = grandissime (non meno di 73 g); L = grandi (tra 63 e 72,9 g); M = medie (tra 53 e 62,9 g); S = piccole (meno di 53 g);

-	la data di scadenza (obbligatoria, non può essere posteriore al 28° giorno successivo alla data di deposizione);

-	il sistema di allevamento delle galline (biologico, all’aperto, a terra, in gabbie).
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LE UOVA FANNO AUMENTARE IL COLESTEROLO.
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FALSO Le uova sono un’ottima fonte di proteine, vitamine, sali minerali e antiossidanti. L’albume contiene prevalentemente acqua e proteine, mentre nel tuorlo sono presenti anche grassi (circa il 30%), tra i quali il colesterolo. Oggi sappiamo che nelle persone che hanno problemi di ipercolesterolemia il ruolo del colesterolo direttamente introdotto con la dieta gioca un ruolo meno importante rispetto a quello che viene prodotto dal nostro stesso corpo. Una dieta ricca di cibi contenenti grassi saturi e zuccheri (come le merendine o i prodotti di pasticceria) o povera di fibre altera il nostro metabolismo e ci induce a produrre maggiori quantità di colesterolo, indipendentemente da quello introdotto. Il tuorlo d’uovo, inoltre, contiene anche acido linoleico e lecitine, che ci aiutano a mantenere in buona salute il nostro corpo.



 

Porzioni e frequenze di consumo delle uova

La porzione standard è di un uovo (50 g), mentre la frequenza suggerita dalle linee guida è di 2-4 porzioni a settimana. In queste porzioni vengono considerate anche le uova utilizzate come ingredienti nelle ricette (sformati, pasta all’uovo, biscotti, dolci ecc.).



Pesce

I prodotti ittici (pesci, molluschi e crostacei) sono tra gli alimenti cardine della dieta mediterranea. Sono diversi i motivi che rendono questi prodotti, e in particolare il pesce, importanti per la nostra salute. Prima di tutto, sono una fonte notevole di proteine di elevata qualità (contengono cioè tutti gli amminoacidi essenziali nelle giuste proporzioni), caratteristica che li accomuna agli altri componenti di questo gruppo alimentare. Oltre alle proteine, però, i prodotti ittici forniscono importanti vitamine (D e B12) e minerali, in particolare iodio, selenio, zinco, rame e ferro. Ma la caratteristica che li rende unici per la nostra dieta è che sono i soli alimenti ad apportare quantità significative di acidi grassi polinsaturi omega-3 a lunga catena, quali l’acido eicosapentaenoico (EPA) e l’acido docosaesaenoico (DHA).

Questi acidi grassi, come abbiamo visto quando abbiamo parlato dei lipidi, sono nutrienti essenziali (il nostro organismo non può sintetizzarli) di grande importanza in tutte le fasi della vita. Durante la gravidanza, ad esempio, sono fondamentali per il corretto sviluppo cerebrale e della retina del feto, mentre durante tutta la vita rivestono un ruolo protettivo per la salute grazie alle loro proprietà antinfiammatorie, antiaggreganti, ipotrigliceridemizzanti (riducono i trigliceridi nel sangue) e vasodilatatrici, che contribuiscono alla prevenzione delle malattie cardiovascolari e degli stati infiammatori.

Proprio partendo dall’osservazione degli effetti positivi di questi acidi grassi, e in particolare di EPA e DHA, molti ricercatori negli ultimi anni si sono dedicati allo studio della possibile relazione tra microbiota intestinale e omega-3. Ciò che sta emergendo è un possibile ruolo degli omega-3 come modulatori del microbiota. In particolare, questi acidi grassi sembrerebbero in grado di stimolare la crescita di batteri produttori di butirrato (un acido grasso a corta catena) e la riduzione dei batteri in grado di produrre trimetilammina (TMA), sostanza associata con l’aumento di rischio per aterosclerosi e malattie cardiovascolari. Inoltre, gli omega-3 sembrerebbero concorrere al mantenimento dell’integrità della barriera intestinale, prevenendo così la traslocazione del contenuto intestinale nella circolazione sistemica, che porterebbe a una elevata risposta del sistema immunitario sia a livello locale (tratto intestinale), sia a livello più ampio, potenzialmente in grado di interessare anche altri organi e di tradursi in una condizione di infiammazione generale, associata a numerose patologie come malattie infiammatorie croniche dell’intestino, diabete di tipo 2, obesità, insulino-resistenza.

Essendo gli omega-3 appartenenti alla famiglia dei lipidi, è facilmente comprensibile come il contenuto di questi acidi grassi essenziali sia maggiore nei pesci più grassi e in particolare in quelli che vivono in acque fredde (gli acidi grassi polinsaturi come gli omega-3, infatti, garantiscono la fluidità delle membrane cellulari, fondamentale per la vita delle cellule, anche a temperature molto basse).

Quindi non tutti i prodotti ittici hanno lo stesso contenuto di lipidi e, di conseguenza, di omega-3: questo può variare molto in base alle acque di cattura (salate o dolci), alla specie, alla modalità di ottenimento (pesca o allevamento) e, come si è detto, alla temperatura delle acque in cui i pesci vivono.

Per poter distinguere i pesci “grassi” da quelli “magri” il Centro di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione (CRA-NUT) nella revisione 2018 delle Linee guida per una sana alimentazione offre una classificazione che identifica come magri i pesci con un contenuto di lipidi inferiore a 3 g/100 g; semigrassi se questo va da 3 a 8 g/100 g; grassi se è superiore a 8 g/100 g.

Tra i pesci da preferire sicuramente ci sono quelli appartenenti alla categoria del pesce azzurro: aringhe, alici, sardine, sgombro, ma anche spigola o trota, pur essendo quest’ultima di acqua dolce. Non bisogna comunque dimenticare che, anche se il pesce gioca un ruolo da protagonista come fonte di omega-3, anche molluschi e crostacei possono fare la loro parte. Quindi si può tranquillamente considerare, nell’ambito delle porzioni di consumo settimanali suggerite per i prodotti ittici, l’inserimento di una porzione, ad esempio, di molluschi o crostacei, garantendo così la varietà della dieta e il soddisfacimento dei fabbisogni di omega-3.

Il pesce in cucina

Dopo aver parlato delle importanti caratteristiche nutrizionali del pesce, è importante fare in modo che in cucina vengano rispettate il più possibile per avere sempre piatti gustosi e nutrienti. Particolare attenzione dobbiamo porre alle temperature, perché gli importantissimi acidi grassi omega-3 potrebbero essere alterati da temperature inadeguate e, in particolare, da quelle troppo elevate. Quindi, il primo suggerimento che vi diamo è di cuocere il pesce preferibilmente a vapore, in forno al cartoccio o in crosta o nel microonde.

Un altro accorgimento è ridurre o evitare l’utilizzo del sale, vista la sapidità naturale dei prodotti ittici. Per conferire maggiore gusto o particolari aromi è meglio utilizzare erbe aromatiche e spezie.

Se desiderate mangiare pesce crudo, preferite il pesce surgelato. Se acquistate pesce fresco, congelatelo per 96 ore (4 giorni) in freezer e prima di utilizzarlo lasciatelo scongelare in frigorifero. Questa procedura è necessaria per eliminare l’Anisakis, un parassita che può infestare alcuni pesci e molluschi e che può creare problemi nell’uomo.

Porzioni e frequenze di consumo del pesce

La porzione standard per il pesce e gli altri prodotti ittici (molluschi e crostacei) freschi o surgelati è di 150 g, con una frequenza di consumo raccomandata di 2-3 porzioni a settimana. Il pesce conservato (affumicato, in scatola, in salamoia ecc.) dovrebbe essere consumato occasionalmente e la porzione non dovrebbe superare i 50 g.

Legumi

Ecco un altro degli alimenti tipici della dieta mediterranea. I legumi sono i semi commestibili delle piante appartenenti alla famiglia delle leguminose, disponibili allo stato fresco, in determinate stagioni, o secco, da poter consumare tutto l’anno. L’industria offre poi la possibilità di trovare legumi conservati, per una maggiore praticità d’uso. Possiamo quindi avere legumi surgelati (che sono confrontabili con il prodotto fresco) e in scatola, sui quali, però, dobbiamo porre maggiore attenzione, visto l’elevato contenuto di sale che generalmente presentano. Per non sbagliare, preferiamo quindi legumi freschi o secchi.

Come i cereali integrali, anche i legumi sono così tanti che è possibile metterne in tavola tipi sempre diversi. Sono infatti tantissime le varietà disponibili: dai diversi tipi di fagioli (borlotti, cannellini, dall’occhio, rossi, neri, di Spagna, del Papa ecc.) alle lenticchie, e poi ancora ceci, piselli, fave, lupini, cicerchie, soia… sono solo alcuni dei più conosciuti e consumati. Anche arachidi e fagiolini fanno parte della famiglia dei legumi ma, per le loro caratteristiche nutrizionali, vengono considerati le prime come frutta secca a guscio e i secondi come verdure.

L’importanza dei legumi per la nostra alimentazione deriva in primo luogo dal loro elevato contenuto di proteine, di cui sono la più importante fonte vegetale. Considerate che 100 g di legumi secchi contengono tra 20 e 24 g di proteine, con punte di 37 g ogni 100 g per la soia: una quantità quasi doppia rispetto ai cereali e molto simile a quella dei prodotti di origine animale.

A proposito delle proteine dei legumi, abbiamo già accennato alla combinazione ottimale con i cereali integrali per ottenere delle proteine di più elevata qualità, paragonabili a quelle di origine animale. Questa combinazione permette di colmare le carenze di alcuni amminoacidi (i mattoncini che formano le proteine) essenziali, che sia i legumi che i cereali presentano. Nello specifico, i legumi sono carenti di metionina e cisteina, mentre sono ricchi di lisina. Viceversa, i cereali presentano livelli bassi di lisina, ma sono delle ottime fonti di metionina e cisteina. I due tipi di alimenti, insieme, si completano, fornendoci proteine con un più elevato valore biologico. Risi e bisi (riso e piselli), pasta e fagioli, ceci e lagane sono solo alcuni esempi di piatti della tradizione mediterranea che interpretano perfettamente questa combinazione.

Ma non sono solo le proteine a fare dei legumi un alimento cardine per la nostra salute e un ingrediente immancabile nella nostra cucina.

Questi vegetali, infatti, contengono pochissimi grassi, e tutti di ottima qualità, essendo prevalentemente insaturi. Hanno inoltre un elevato contenuto di fibre sia solubili che insolubili che, come sappiamo, agiscono positivamente sul senso di sazietà, sulla funzionalità intestinale e sul rallentamento dell’assorbimento di zuccheri e grassi. Accanto al buon contenuto di fibre c’è anche quello elevato di carboidrati, che non ci deve però spaventare. Prima di tutto perché, come abbiamo visto, i carboidrati sono fondamentali per il nostro organismo e non vanno assolutamente eliminati. Ma quando si tratta di legumi c’è di più: pur avendo un alto contenuto di carboidrati, infatti, hanno un indice glicemico basso, che non determina quindi un’impennata degli zuccheri nel sangue dopo il loro consumo.

Infine, sono una miniera (e mai termine fu più azzeccato) di minerali come ferro, zinco, potassio, fosforo, calcio, magnesio. Qualche parola in più va spesa sul ferro. Nei legumi, infatti, così come nelle altre fonti vegetali, il ferro, che tecnicamente è chiamato ferro non-eme, presenta in generale una biodisponibilità più bassa rispetto a quello presente nella carne e nel pesce, definito invece ferro eme. La biodisponibilità del ferro vegetale, tuttavia, come abbiamo visto, può essere migliorata sfruttando altri componenti della dieta. Una strategia utile è inserire nello stesso pasto o nella stessa ricetta ingredienti che siano fonti di vitamina C, come succo di agrumi, pomodori crudi, peperoni crudi, broccoli crudi (o cotti al vapore), peperoncino fresco.


UNA BUONA ABITUDINE PERSA NEL TEMPO Fino al secondo dopoguerra i legumi erano uno degli alimenti base della dieta di molti italiani, tanto che venivano definiti “la carne dei poveri” per il loro elevato contenuto in proteine che, associate a quelle dei cereali integrali, non avevano nulla da invidiare a quelle fornite dalla carne. Dobbiamo però parlare al passato, perché dai primi anni Sessanta, quelli del miracolo economico, il loro consumo ha subito una drastica riduzione a favore di un maggiore consumo di carne. I dati forniti dal Ministero dell’Agricoltura parlano, per il passato, di un consumo annuo pari a circa 20 kg pro capite (circa 380 g a settimana), che nel dopoguerra si è ridotto fino ad arrivare a circa 1,5-2 kg nel periodo 2010-2015 (circa 40 g a settimana). Nello stesso periodo, il consumo di carne è passato dai 15 kg pro capite all’anno agli 80 kg dei giorni nostri.



E non potevano mancare le vitamine! I legumi sono una buona fonte di tiamina (vitamina B1), niacina, biotina e, in quantità minore, di riboflavina e folati.

Accanto a proteine, carboidrati, fibre, vitamine e minerali, nei legumi sono presenti anche altri componenti bioattivi che negli ultimi anni hanno destato molto interesse per gli effetti positivi che sembrerebbero esercitare sulla salute, come i fitosteroli, che aiutano a regolare i livelli di colesterolo nel sangue.

Insomma, i legumi sono veramente un alimento che non può mancare nella nostra cucina e, non a caso, per ribadire la loro importanza per la salute e l’ambiente, l’Organizzazione delle Nazioni Unite (ONU), tramite la FAO, ha proclamato il 2016 “Anno Internazionale dei Legumi”.

Malgrado i loro numerosi pregi, però, molte persone tendono a ridurre la frequenza di consumo, anche fino a eliminarli, a causa della loro reputazione di alimenti non graditi al nostro intestino. Stiamo parlando del gonfiore che alcuni avvertono dopo aver mangiato legumi. C’è da dire, prima di tutto, che questo effetto è molto soggettivo, quindi se ci sentiamo dire «io i legumi non li mangio perché mi gonfiano» questo non vuol dire che succederà anche a noi. Di certo c’è che meno li mangiamo più la probabilità che questi “effetti collaterali” si verifichino aumenterà. Ma perché si può avvertire gonfiore intestinale dopo aver mangiato legumi? I responsabili sono alcuni carboidrati chiamati oligosaccaridi (raffinosio, stachiosio e verbascosio), presenti prevalentemente nelle bucce, che non vengono digeriti, ma fermentati dai batteri presenti nel colon. Il risultato della fermentazione è la formazione di gas, in particolare idrogeno e metano, che provocano in alcuni il fastidioso gonfiore.

Si potrebbe dire che è tutta questione di abitudine: nella maggior parte dei casi il gonfiore addominale è dovuto alla presenza nel nostro intestino di batteri che non sono abituati a metabolizzare (fermentare) questo tipo di fibra. Per evitare il problema dobbiamo quindi abituare il nostro intestino (o, meglio, i suoi microscopici abitanti) a ricevere regolarmente questi alimenti, così da far crescere e selezionare batteri in grado di utilizzare questa fibra senza procurare fastidi. Questo è particolarmente importante, visto che dalla fermentazione della fibra ad opera del microbiota vengono prodotti anche acidi grassi a catena corta molto utili alla salute dell’intestino e dell’intero organismo. Quindi, eliminare i legumi sarebbe proprio un peccato.

Ecco allora alcuni suggerimenti per evitare o ridurre al minimo questi disturbi.

1.	Se non siete abituati a mangiare legumi, iniziate aumentando le quantità consumate in modo graduale. Cominciate con piccole porzioni che aumenterete in quantità e frequenza nel tempo. L’obiettivo è di arrivare a consumare regolarmente almeno 2-3 porzioni di legumi a settimana.

2.	All’inizio può essere utile preparare ricette che prevedano l’utilizzo di legumi frullati, così da sminuzzare finemente le fibre e rendere più semplice il lavoro del microbiota intestinale. Per lo stesso motivo, anche la masticazione ha un ruolo determinante. Masticando bene, infatti, si riesce a sminuzzare la fibra, rendendo più facile il compito dei batteri intestinali che la devono utilizzare.

I legumi in cucina

Anche ciò che facciamo in cucina può venirci in aiuto per evitare gli effetti indesiderati di cui abbiamo parlato. L’ammollo, fondamentale per molti legumi secchi (con l’eccezione di piselli spezzati e lenticchie, che non necessitano di essere ammollati) affinché possano essere consumati, può aiutare anche a ridurre tali effetti. I tempi di ammollo, solitamente, non dovrebbero essere inferiori alle 8 ore. Durante l’ammollo la presenza degli oligosaccaridi, responsabili dei disturbi come la flatulenza, si riduce. Quindi se avete un rapporto un po’ “turbolento” con i legumi, fate lunghi ammolli (almeno 12 ore, cambiando l’acqua di ammollo una o due volte). 


BICARBONATO? NO, GRAZIE! In molti, dalle nonne ai più famosi food blogger, suggeriscono l’utilizzo del bicarbonato per l’ammollo (e addirittura la cottura) dei legumi: questo dovrebbe servire per ammorbidirli e facilitarne la cottura. In realtà, l’aggiunta di bicarbonato di sodio causa un rammollimento dei legumi, che acquisiscono una consistenza troppo morbida. Inoltre, ci sono evidenze che dimostrano una riduzione del contenuto vitaminico, in particolare per la vitamina B¹, conseguente all’aggiunta di bicarbonato ai legumi. Le uniche preparazioni nelle quali potrebbe davvero avere un senso l’utilizzo del bicarbonato sono le ricette che devono risultare molto cremose, come l’hummus di ceci. Il bicarbonato, infatti, rende la buccia esterna molto morbida e, di conseguenza, più semplice da frullare per ottenere una purea liscia e senza grumi.



Un altro suggerimento è acidificare un po’ l’acqua di ammollo aggiungendo del succo di limone o dell’aceto: questo favorirà anche la riduzione dei fitati, che altrimenti potrebbero interferire con la disponibilità di alcuni minerali.

Sappiamo cosa state pensando: l’ammollo porta via troppo tempo. In questo caso potete adottare una strategia che vi permette di fare un ammollo rapido: basterà mettere i legumi in una pentola con acqua fredda (in quantità pari a circa il triplo del loro volume) e portare l’acqua a bollore. Passati due o tre minuti dall’inizio del bollore, spegnete la fonte di calore e lasciate raffreddare i legumi nella loro acqua per circa 2 ore. A quel punto andranno scolati e risciacquati sotto acqua fredda corrente, quindi saranno pronti per essere cucinati come previsto dalla ricetta, avendo ridotto i tempi di ammollo di 8-10 ore. Ricordate di sciacquare i legumi prima di iniziare l’ammollo (per eliminare eventuali impurità) e anche dopo averlo ultimato, e di non utilizzare l’acqua di ammollo per la cottura.

Se utilizzate legumi freschi, surgelati o in barattolo l’ammollo non sarà necessario.

Per la cottura, vi proponiamo cinque suggerimenti semplici ma molto efficaci da seguire in cucina per utilizzare al meglio i legumi.

1.	Se utilizzate legumi secchi, dopo l’ammollo metteteli in una pentola con acqua fredda (o brodo vegetale) in quantità pari a circa 3 volte il loro volume (una tazza di legumi e 3 tazze di acqua). 

2.	Non aggiungete sale a inizio cottura: potrebbe causare un indurimento della parte esterna dei legumi.

3.	Se utilizzate una pentola a pressione fate molta attenzione ai tempi di cottura (che si dimezzano rispetto a quelli indicati sulle confezioni), per non rischiare di rompere i legumi.

4.	Dopo la cottura, scolateli dal liquido e, appena si saranno raffreddati, conservateli in frigorifero per utilizzarli nelle diverse preparazioni. Potete anche congelarli per averli sempre a disposizione.

5.	Se utilizzate legumi surgelati, seguite le istruzioni per la cottura riportate sulla confezione. Se usate legumi in barattolo, fate attenzione a scegliere quelli con il minore contenuto di sale (riportato in etichetta) e, prima dell’utilizzo, sciacquateli bene sotto acqua corrente per eliminare l’eccesso di sale. Non salateli durante la preparazione della ricetta.

Porzioni e frequenze di consumo dei legumi

Per i legumi, le porzioni di riferimento sono differenti per la versione fresca, conservata (surgelati o in barattolo) o secca. Quando vengono utilizzati freschi, surgelati o in barattolo (dopo averli scolati dal liquido) la porzione è di 150 g, mentre per i legumi secchi la porzione si riduce a 50 g. Essendo un’importante fonte di proteine vegetali, fibre e micronutrienti, la frequenza di consumo raccomandata è di almeno 3 porzioni alla settimana.

Latte e derivati

Questo è forse uno dei gruppi alimentari più controversi: molti sostengono che dovrebbe essere escluso dalla nostra alimentazione. Tante sono le teorie portate dai detrattori del latte e dei suoi derivati. Queste teorie vanno dalle più fantasiose e pseudoscientifiche, che sostengono l’innaturalità del bere latte dopo il periodo dell’allattamento, fino a quelle che ipotizzano un ruolo di questo gruppo alimentare nell’aumentare il rischio di alcuni tumori.

Cerchiamo di fare chiarezza. Come abbiamo già fatto per le uova, una premessa è doverosa. Quando si parla di latte e dei suoi derivati senza specificare la specie dal quale è ottenuto (pecora, capra, bufala ecc.), si sta parlando di latte vaccino e dei prodotti da esso ottenuti.

Cosa accomuna latte e derivati come yogurt, latti fermentati, formaggi ecc.? Sicuramente l’elevato contenuto di calcio altamente disponibile per il nostro organismo (il consumo moderato e regolare di latte e latticini contribuisce a soddisfare il 50% del fabbisogno giornaliero di calcio) che, soprattutto in quel periodo della vita che va dalla nascita al completo sviluppo del tessuto osseo (picco di massa ossea), riveste un ruolo fondamentale. Ma il calcio, come abbiamo visto nelle pagine precedenti, non è importante solo per lo sviluppo e il mantenimento in salute del tessuto osseo: è quindi fondamentale assicurare ogni giorno la giusta quantità al nostro organismo. 

A rendere importante per la nostra alimentazione questo gruppo alimentare non è solo l’elevato contenuto di calcio ma anche il contenuto di proteine ad alto valore biologico, liposolubili (principalmente A e D) e idrosolubili (B2 e B12), di importanti minerali (fosforo, potassio, zinco, iodio) e in alcuni casi anche la presenza di probiotici.


È INNATURALE BERE LATTE? Molto spesso sentiamo dire o leggiamo che bere latte dopo il periodo di allattamento è innaturale e che l’uomo è l’unico animale che lo fa. Queste affermazioni sono però prive di un valido supporto scientifico. Asserire che siamo l’unico animale a bere latte di altre specie dopo il periodo dell’allattamento, come se questo fosse una forzatura di qualche sistema “naturale” (termine spesso utilizzato fuori contesto) significa ignorare ciò che nella storia evolutiva di tutti gli animali, uomo compreso, è stato (ed è) un elemento importante della selezione naturale, ovvero la comparsa di mutazioni. Quella che ha permesso all’essere umano di continuare a digerire il latte (o per meglio dire il lattosio, il principale zucchero presente nel latte, formato da glucosio e galattosio) anche in età adulta è per l’appunto una mutazione vantaggiosa, che ha reso permanente la presenza di lattasi (l’enzima che ha il compito di scomporre il lattosio nei suoi due componenti). Questo ha permesso all’uomo di accedere a nutrienti importanti come calcio e vitamina D anche in condizioni difficili, come quelle di scarsa irradiazione solare (ricordiamo che la vitamina D viene prodotta soprattutto per azione dei raggi solari sulla pelle), contribuendo a garantirne la sopravvivenza e rappresentando quindi un vantaggio evolutivo. C’è anche da segnalare che alcune popolazioni, pur non producendo lattasi, riescono a digerire il latte grazie a una particolare composizione del loro microbiota. Quindi, niente di più naturale.



Per quanto riguarda gli effetti sulla salute, se escludiamo le ricadute positive sulla composizione del tessuto osseo, che si traducono in una riduzione della fragilità ossea in tutte le fasi della vita, tutti gli altri effetti hanno, attualmente, evidenze scientifiche non del tutto conclusive. In particolare, se pensiamo al rischio tumorale, il Fondo Mondiale per la Ricerca sul Cancro conferma il ruolo protettivo di latte e derivati contro l’insorgenza di cancro del colon-retto, mentre non ci sono evidenze conclusive di un aumento del rischio per il tumore della mammella e della prostata. Altre evidenze mostrano un ruolo neutro o protettivo del consumo di latte e latticini nei confronti dell’eccessivo aumento di peso corporeo (in particolare per lo yogurt), di malattie cardiovascolari e diabete.

Nessuna evidenza, al momento, suggerisce di raccomandare l’eliminazione di questo gruppo alimentare, ma sicuramente va posta attenzione sulle quantità e sulla tipologia di prodotti consumati. Infatti, mentre latte e yogurt possono essere consumati tutti i giorni, lo stesso non possiamo fare con i formaggi, a causa del loro contenuto, generalmente elevato, di sale e grassi (in particolare di acidi grassi saturi) che, inevitabilmente, ne aumentano anche la densità calorica. Ecco allora che, nella scelta dei formaggi, dovremmo orientarci preferibilmente su quelli freschi, visto il maggiore quantitativo di acqua che presentano, e su quelli con un contenuto di grassi inferiore ai 25 g ogni 100 g, come fiocchi di latte, mozzarella, provola, crescenza, camembert, feta e ricotta, anche se quest’ultima non è propriamente un formaggio ma più esattamente un latticino. In ogni caso, di fondamentale importanza resta sempre il rispetto delle porzioni. Dovete considerare, ad esempio, che la mozzarella, che molti pensano essere “leggera”, porta con sé circa 300 kcal ogni 100 g. Potete quindi godervela (lei come gli altri formaggi), facendo però attenzione a non esagerare.

Latte e derivati in cucina

Il latte e i suoi derivati trovano largo impiego in cucina: alcuni sono più scontati, altri, forse, meno conosciuti.

Il latte, insieme allo yogurt, è sicuramente uno degli alimenti più usati per comporre la prima colazione. Questo grazie anche alla sua versatilità, che ci permette di utilizzarlo caldo o freddo come bevanda oppure come ingrediente, per esempio per il pudding. E anche al di fuori della colazione è un ingrediente fondamentale di molte ricette salate e dolci alle quali dona, grazie al suo mix di grassi, proteine e zuccheri, consistenze e aromi caratteristici.

Anche lo yogurt, che conosciamo come alimento perfetto per la colazione o uno spuntino, può diventare la risorsa in più in cucina. Ad esempio, un suo possibile impiego, forse il meno conosciuto per la cucina italiana, è quello per la marinatura, in particolare delle carni bianche. Grazie alla presenza di calcio e alla sua moderata acidità, dovuta all’acido lattico, lo yogurt, così come il kefir e altri derivati fermentati del latte, possono aiutare ad ammorbidire e rendere meno asciutta la carne dopo la cottura.
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IL LATTE FA MALE AGLI ADULTI.

FALSO Per digerire il lattosio, lo zucchero presente nel latte, i neonati usano un enzima chiamato lattasi. Quando diventiamo adulti questo enzima funziona meno e in alcune persone funziona così poco che la digestione del latte diventa un problema. Tuttavia, nelle persone che digeriscono il latte facilmente, il consumo moderato di latte non solo non è un problema, ma favorisce un buono stato di salute. Nel latte (che è composto per circa il 90% da acqua) sono infatti presenti proteine, vitamine e sali minerali che aiutano il sistema immunitario e facilitano l’assorbimento dei nutrienti. Inoltre, dati epidemiologici indicano che il consumo di latte e latticini riduce il rischio di tumore del colon.

IL LATTE PUÒ ESSERE SOSTITUITO DALLE BEVANDE VEGETALI.

FALSO Le bevande vegetali (per legge solo quelle di mandorla e cocco possono essere definite “latte”) come quelle a base di soia, avena, farro, riso, quinoa ecc. non possono essere considerate adeguati sostituti del latte vaccino. Questo perché le loro caratteristiche nutrizionali, in termini sia di energia che di nutrienti forniti, sono molto distanti da quelle del latte vaccino o di altra specie animale. In particolare, le differenze sono dovute a un contenuto proteico inferiore (fatta eccezione per la bevanda di soia) e di minore qualità biologica rispetto a quello del latte vaccino, e al ridotto contenuto di calcio (che nelle bevande vegetali presenta anche una ridotta biodisponibilità); ad alcune bevande, tuttavia, il calcio viene aggiunto, in modo che raggiungano i livelli presenti nel latte vaccino. È quindi indispensabile considerare queste bevande come prodotti utilizzabili per variare la propria dieta e non per sostituire il consumo di latte o latticini ed è di fondamentale importanza l’attenta lettura delle etichette, in particolare della lista degli ingredienti e della dichiarazione nutrizionale, per fare la scelta migliore.



Porzioni e frequenze di consumo di latte e derivati

Per l’indicazione relativa alle porzioni suggerite per questo gruppo dobbiamo fare una distinzione tra il sottogruppo formato da latte e yogurt e quello composto dai formaggi.

La porzione standard per latte e yogurt è di 125 ml per il latte e di 125 g per lo yogurt, mentre per i formaggi le porzioni sono di 100 g per i formaggi freschi e di 50 g per quelli stagionati.

Per il consumo di questi alimenti viene suggerita una frequenza di 2-3 porzioni al giorno di latte e/o yogurt e di 2-3 porzioni alla settimana di formaggi.

Oli e grassi da condimento

In questo gruppo sono compresi tutti i condimenti che sono principalmente fonte di lipidi (grassi). Ne fanno quindi parte gli oli vegetali ricchi di acidi grassi insaturi come l’olio di oliva, di girasole, di arachidi ecc. e i grassi animali come lo strutto, il lardo, il burro, la panna e gli oli tropicali come l’olio di palma e di cocco, tutti caratterizzati da un’elevata presenza di acidi grassi saturi e dunque da limitare il più possibile. Visto che, come si è detto, il modello alimentare mediterraneo è quello che, ad oggi, ci può assicurare un migliore risultato di salute, prenderemo in considerazione il principale condimento fonte di lipidi di questo modello, ovvero l’olio extravergine di oliva. Tradizionalmente, le sue proprietà salutari sono state attribuite al suo alto contenuto di acido oleico, un acido grasso monoinsaturo che rappresenta fino all’80% della componente grassa di questo alimento.

L’acido oleico è un acido grasso monoinsaturo, e il fatto di avere un solo doppio legame lo rende più resistente all’ossidazione. Questo sicuramente contribuisce positivamente alle sue proprietà antiossidanti, alla sua stabilità e quindi a una migliore conservabilità nel tempo rispetto ad altri oli vegetali più ricchi di acidi grassi polinsaturi.

Certamente l’utilizzo di olio extravergine, prevalentemente composto da acidi grassi insaturi, come condimento principale permette la riduzione o l’eliminazione di altri condimenti più ricchi di acidi grassi saturi, come quelli di origine animale o tropicale, portando quindi a un miglioramento del profilo lipidico della dieta, che vedrà prevalere gli acidi grassi insaturi (mono e polinsaturi) su quelli saturi. Questo rapporto spostato verso gli acidi grassi insaturi è, come evidenziato da numerosi studi, protettivo in particolare verso le patologie cardiovascolari. Seguire, al contrario, una dieta ricca di grassi saturi espone a un aumento della colesterolemia e del rischio di patologie cardio e cerebrovascolari, a causa della loro maggiore aterogenicità.
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L’OLIO DI PALMA FA MALE.
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FALSO Tutti i grassi, incluso l’olio di palma, vanno usati con estrema moderazione. Sebbene sia qualitativamente inferiore all’olio di oliva, la fonte di grassi da preferire nella nostra alimentazione, l’olio di palma è stato demonizzato ben oltre il dovuto. Questo prodotto contiene circa la stessa quantità di grassi saturi presenti nel burro (per 100 g di prodotto, 49,3 g e 51,3 g, rispettivamente) e il suo utilizzo, come quello del burro, va limitato. Tuttavia, a causa della campagna mediatica contro l’olio di palma, molte aziende che vendono biscotti e merendine lo hanno sostituito con il burro di cacao, che ha un contenuto di grassi saturi maggiore (60 g su 100 g di prodotto). Anche per quanto riguarda la sostenibilità ambientale, la situazione è più complessa di quella che viene descritta. La produzione di olio di palma ha causato in passato ampie deforestazioni e impoverimento della biodiversità. Oggi si punta a una produzione certificata che eviti questi danni ambientali, considerando che, data l’altissima resa delle coltivazioni, sarebbe impossibile sostituire questo olio così utilizzato con olio di oliva o di mais.



 

Negli ultimi anni diversi studi hanno evidenziato gli effetti positivi sulla salute dovuti al consumo di olio extravergine di oliva, attribuibili non solo all’acido oleico ma anche ad alcuni componenti minori con spiccata attività biologica (composti bioattivi). Questi composti sono presenti in misura dell’1-2% e comprendono squalene, sitosteroli, triterpeni, vitamina E, polifenoli e altri composti ad azione antiossidante. Alcuni di essi, come i polifenoli oleuropeina, idrossitirosolo (derivato dall’idrolisi dell’oleuropeina) e oleocantale, sono responsabili del gusto leggermente amaro e della sensazione di “piccante” in gola e sono anche tra i composti di maggiore interesse per la salute umana. Questo interesse è stato confermato anche dall’EFSA, che nel 2011 ha autorizzato il claim salutare «I polifenoli dell’olio di oliva contribuiscono alla protezione dei lipidi ematici dallo stress ossidativo». Questo claim può però essere utilizzato solo per quegli oli che contengono almeno 250 mg di idrossitirosolo per ogni kg di olio, ovvero 5 mg ogni 20 g. Per tale ragione il claim deve essere seguito dalla specificazione «l’effetto positivo si ottiene con l’assunzione giornaliera di 20 g di olio di oliva». 

I dati provenienti principalmente da studi in laboratorio (in vitro e in vivo) stanno evidenziando numerose attività biologiche di interesse salutistico. Questi composti, infatti, sembrerebbero avere, oltre a una potente azione antiossidante (come confermato dall’EFSA con l’autorizzazione al claim salutistico), anche un’attività antinfiammatoria, antidiabetica e inducente l’autofagia (meccanismo con il quale le cellule rimuovono e riciclano parti danneggiate di loro stesse “autodigerendosi”), meccanismo di particolare interesse anche per il suo possibile significato antitumorale.


E SE VI DICESSIMO CHE… Le concentrazioni di questi fitocomposti salutari variano di olio in olio. Sono molti i fattori che possono influenzare la presenza più o meno abbondante di questi composti: la produzione delle piante di ulivo varia, ad esempio, in base all’esposizione agli stress ambientali, come le elevate temperature, le radiazioni UV, i periodi prolungati di siccità. Maggiore è lo stress, più elevata è la concentrazione dei fitocomposti, in quanto necessari per preservare la salute della pianta e dei suoi frutti.

Come ci accorgiamo se nell’olio che abbiamo acquistato ci sono alte concentrazioni di polifenoli? I composti fenolici donano le tipiche note amare e piccanti: quindi, un olio extravergine che presenta queste caratteristiche non è certamente da scartare ma da elogiare.



Altri dati incoraggianti provengono dal campo neurologico: l’olio di oliva sembra avere un ruolo nella protezione dal declino cognitivo e nella riduzione del rischio di malattie neurodegenerative e depressione.

Saranno però necessarie ulteriori ricerche e, soprattutto, studi condotti sull’uomo per poter confermare i numerosi effetti positivi che sembrano poter essere attribuiti al consumo di olio extravergine di oliva. In questo senso, studi futuri dovranno anche valutare se questi effetti salutari sono dovuti a singoli composti o se sono la conseguenza di un effetto sinergico tra i composti fenolici e tutti gli altri costituenti dell’olio extravergine di oliva.

Di certo, però, dalle prime osservazioni di Ancel Keys a oggi, l’olio extravergine di oliva si conferma un ingrediente indispensabile per costruire la nostra ricetta di salute.

L’olio di oliva in cucina

Per godere appieno delle proprietà salutari dell’olio extravergine di oliva l’ideale è consumarlo crudo, quindi via libera al suo utilizzo come condimento per insalate o al classico filo d’olio al termine della preparazione di un piatto. Ma non facciamoci scoraggiare: anche in cottura vengono preservate molte delle caratteristiche dell’extravergine, e in particolare la sua ricchezza in polifenoli. Alcuni studi confermano che la perdita di questi composti in cottura è minima e che addirittura parte dei polifenoli dell’olio passano ai cibi che stiamo cucinando, arricchendoli. L’importante è non utilizzare temperature troppo elevate e non prolungare troppo le cotture.

Porzioni e frequenze di consumo per gli oli

Benché l’olio extravergine sia un ingrediente indispensabile per la nostra salute, è pur sempre una fonte di grassi: dobbiamo quindi fare attenzione e non esagerare con il consumo. La porzione di riferimento per l’olio extravergine (e gli oli di semi) è di 10 mg (circa 9 g o un cucchiaio) e la sua frequenza di consumo dovrebbe attestarsi a circa 3-4 porzioni al giorno.

Ora non ci resta che fare la spesa!

 

LE REGOLE PER UNA LISTA DELLA SPESA “SANA”

Il primo fondamentale passo da compiere se si vuole seguire un’alimentazione sana ed equilibrata è scegliere sempre con cura e consapevolezza gli alimenti da mettere in tavola. Una corretta alimentazione inizia quindi dal carrello della spesa.

Il primo passo per riempirlo in maniera corretta è sicuramente compilare una lista della spesa e farlo nel migliore dei modi. Sembra banale dirlo, eppure questo gesto semplice, ma frequentemente trascurato, oltre a esserci di aiuto per evitare dimenticanze serve anche a dirigere i nostri acquisti in un senso piuttosto che in un altro.

Compilare la lista della spesa può diventare un compito arduo anche per la persona più organizzata, ma con i suggerimenti giusti può diventare molto semplice e, perché no, anche divertente.

Oltre a farci evitare acquisti inutili (facendoci anche risparmiare), la lista della spesa è un valido strumento anche per chi vuole perdere peso, poiché permette di seguire con maggiore facilità una dieta bilanciata riducendo la probabilità di acquisti impulsivi, spesso diretti verso alimenti di scarso valore nutrizionale. 

La lista della spesa perfetta? La piramide alimentare

Abbiamo visto come il piatto del mangiar sano sia un utilissimo strumento per comporre ogni giorno pasti equilibrati. C’è però un altro strumento che può rivelarsi molto utile per organizzare i nostri pasti e, soprattutto, la nostra spesa settimanale: stiamo parlando della piramide alimentare.

La lettura della piramide è estremamente semplice e intuitiva.

Partendo dalla base, vengono inseriti i diversi alimenti e gruppi alimentari in base a tipologia, frequenza e quantità (porzioni giornaliere o settimanali) di consumo.

Alla base sono collocati gli alimenti che dovrebbero essere presenti ogni giorno sulle nostre tavole: verdura, frutta, cereali e derivati (preferibilmente integrali), latte e latticini (a basso contenuto di grassi), olio extravergine di oliva e frutta secca a guscio.

Salendo verso il vertice si passa da un’indicazione di consumo giornaliero a quella di consumo settimanale, necessaria per poter variare le diverse fonti proteiche prestando attenzione, in particolare, a privilegiare quelle di origine vegetale (legumi) e il pesce.
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In ultimo, al vertice, sono collocati gli alimenti che dovremmo consumare con moderazione (carne rossa) o saltuariamente (carne processata, dolci, bevande zuccherate). 

Partendo dalla piramide alimentare sarà molto più semplice pianificare la nostra spesa settimanale dando la giusta importanza a tutti gli alimenti.

Quando sarete al supermercato, al negozio sotto casa o al mercato locale provate a dividere idealmente il carrello o il cestino della spesa secondo quanto riportato dalla piramide riservando quindi la maggior parte dello spazio a verdura e frutta, cereali integrali e poi legumi, pesce ecc.: vedrete che la vostra spesa migliorerà sensibilmente.

C’è poi un altro aspetto da tenere in considerazione. Infatti, oltre a fungere da ottima guida per la nostra spesa, la piramide è anche un utile promemoria per non dimenticarci mai che una dieta sana consiste in uno stile di vita complessivamente sano, che comprende quindi il giusto tempo per il riposo, un’attività fisica costante (almeno 150 minuti a settimana), l’attenzione alla stagionalità e alla provenienza dei prodotti consumati, la convivialità dei pasti e, fattore non meno importante che con questo libro speriamo di far emergere in voi, il piacere di mettersi ai fornelli per realizzare i vostri pasti.

In conclusione, possiamo dire che combinare la piramide alimentare e il piatto del mangiar sano è la ricetta migliore per assicurarci ogni giorno pasti sani e gustosi!

Ma come si compila la lista per una spesa sana?

Innanzitutto, va compilata rigorosamente a stomaco pieno, per evitare che l’appetito ci porti a inserire alimenti spinti più da motivazioni emotive e dall’appetito che dall’effettiva necessità.

Fatta questa breve ma doverosa premessa, vediamo quali sono i passaggi fondamentali per poter compilare una lista che sia completa e che rispetti il più possibile le raccomandazioni per una dieta sana.

PIANIFICAZIONE Sicuramente il primo passo è la pianificazione settimanale dei pasti. Pianificare il menu della settimana è infatti il miglior metodo per raggiungere un equilibrio nella nostra dieta quotidiana e per compilare la lista della spesa in modo razionale. Un importante studio francese, che segue circa 170.000 persone con lo scopo di evidenziare le relazioni tra nutrizione e salute, ha evidenziato, in un sottogruppo di 40.000 soggetti, che coloro che pianificavano i pasti avevano probabilità più elevate di avere una maggiore aderenza alle linee guida nutrizionali e una migliore qualità della dieta. Inoltre, la pianificazione dei pasti era associata a minori probabilità di eccesso ponderale sia negli uomini che nelle donne.

Pianificare, però, non è utile solo per mangiare in modo corretto: ci consente anche di gestire al meglio i nostri tempi, permettendoci di limitare a una o due volte alla settimana le uscite per gli acquisti e di ridurre al minimo gli sprechi, acquistando solo ciò di cui avremo bisogno per il menu della settimana.

In ultimo, ma di certo non meno importante, diversi studi sono ormai concordi nell’evidenziare che chi pianifica i propri pasti settimanali mostra una maggiore propensione alla pratica culinaria casalinga. Questo si traduce in una maggiore attenzione verso ciò che si mette nel piatto, in un miglior controllo calorico dei pasti e, in definitiva, in una minore probabilità di aumentare di peso.

Per poter procedere alla pianificazione del menu settimanale la prima cosa da considerare è quanto spesso dovremmo consumare i diversi alimenti che compongono la nostra dieta. Ci sono infatti categorie alimentari che devono essere quotidianamente presenti sulla nostra tavola e altre che invece dovranno alternarsi tra di loro durante la settimana, fino ad arrivare a quegli alimenti che dovremmo consumare solo in occasioni speciali e che caratterizzano le tanto care “eccezioni” che, in quanto tali, non devono però diventare la regola. Per essere sicuri di non sbagliare, quando pianificate il menu settimanale e redigete la lista della spesa tenete accanto a voi lo schema della piramide alimentare e del piatto del mangiar sano, per essere sicuri di dare la giusta importanza ai diversi alimenti.

Il primo passo è fatto. Vediamo quali altri elementi è importante considerare per una lista della spesa a prova di errore.

GLI SPAZI IN CUCINA Anche se può sembrare strano, un altro aspetto da tenere in considerazione per poter compilare una lista della spesa “sana” sono gli spazi a disposizione nella nostra cucina, per conservare in modo adeguato il cibo acquistato. È infatti inutile, e controproducente, fare una spesa abbondante se non abbiamo spazio sufficiente in dispensa, in frigorifero e in freezer per conservare ciò che acquistiamo. Il risultato sarebbe pessimo sia per noi (nutrizionalmente ed economicamente) che per l’ambiente. Ci potremmo trovare infatti a dover consumare grandi quantità di cibo per evitare di andare oltre il termine di conservazione, con conseguente eccessivo introito calorico rispetto alle nostre effettive necessità; o al contrario potremmo ritrovarci costretti a buttare molto di ciò che abbiamo acquistato perché non più commestibile a causa di una scorretta o troppo prolungata conservazione. Quest’ultima evenienza, oltre a essere dannosa per il portafoglio, lo sarebbe ancor di più per l’ambiente, del quale lo spreco alimentare è uno dei peggiori nemici.

TENETE UNA “LISTA ATTIVA” Significa che non dobbiamo impazzire, quando compiliamo la lista della spesa, per ricordarci quali prodotti sono terminati e dovranno essere riacquistati. Avere una lista da aggiornare ogni volta che un prodotto in dispensa, nel frigorifero o nel freezer termina, o per appuntare un alimento nuovo che vogliamo provare, renderà il compito estremamente più semplice ed efficace.

Volete sapere se esiste un metodo standard per compilare la vostra lista attiva? In realtà no, ma possiamo certo darvi alcuni suggerimenti utili per raggiungere l’obiettivo. Se siete più propensi all’approccio analogico, vi basterà una classica lavagna con gessetti, o una lavagnetta cancellabile a secco (quella con i pennarelli, per intenderci), o un elenco magnetico da applicare, ad esempio, sullo sportello del frigorifero per avere sempre sotto controllo l’inventario della cucina. Se invece preferite un approccio più digitale, allora potrete sicuramente trovare l’applicazione che fa per voi, da installare sul vostro smartphone o tablet per avere tutto sempre a portata di mano.

ORGANIZZATE LA LISTA Creare una lista ben organizzata vi permetterà di risparmiare tempo quando andate a fare la spesa e renderà tutto molto meno stressante, riducendo al minimo le possibilità di acquisti d’impulso e facendovi mantenere la concentrazione sui prodotti che avete pianificato di acquistare. 

Se volete una lista organizzata, che vi guidi verso l’obiettivo finale senza farvi titubare tra gli scaffali, vi suggeriamo di dividerla in sezioni in base alla tipologia di alimenti, cercando di dare una priorità alle diverse categorie e tenendo sempre ben presente il menu settimanale che avete pianificato. 

Una suddivisione in categorie molto semplice e pratica potrebbe essere la seguente:

-	verdure (fresche di stagione o surgelate)

-	frutta (fresca di stagione)

-	alimenti fonti di carboidrati complessi (pasta, cereali integrali e pseudocereali in chicco, pane, farina possibilmente integrale, patate)

-	alimenti fonti di proteine (legumi, pesce, carne bianca, uova, formaggi e carni rosse)

-	latte, yogurt o altre tipologie di latte fermentato (per esempio kefir)

-	alimenti fonti di grassi “buoni” (olio extravergine di oliva, frutta secca a guscio come noci, mandorle, pistacchi, pinoli, anacardi, semi oleosi come semi di sesamo, di girasole, di lino ecc.)

-	altri condimenti (spezie ed erbe aromatiche)

-	bevande (acqua, bevande vegetali non zuccherate)

Da questo elenco sono stati volutamente tenuti fuori quegli alimenti (definiti voluttuari nelle Linee guida per una sana alimentazione) che dovremmo consumare in quantità molto moderate come bevande zuccherate, dolciumi, snack salati, carni lavorate. 

Questi prodotti dovrebbero essere messi nel nostro carrello solo occasionalmente, per evitare un eccesso di zuccheri semplici, sale, grassi saturi e calorie nella nostra dieta quotidiana.

 

LISTA DELLA SPESA PRIMAVERA-ESTATE







	VERDURA E FRUTTA FRESCA




	ASPARAGI




	BIETOLE




	BROCCOLI




	CARCIOFI




	CAROTE




	CAVOLFIORE 




	CETRIOLI




	CIME DI RAPA




	CIPOLLA




	FAGIOLINI




	FINOCCHI




	LATTUGA




	MELANZANE




	PEPERONI




	POMODORI/POMODORINI




	RAVANELLI




	RUCOLA




	SEDANO




	SPINACINI




	ZUCCHINE




	...




	ALBICOCCHE




	ANGURIA




	CILIEGIE




	FICHI




	FRAGOLE




	FRUTTI DI BOSCO




	MELONE




	NESPOLE




	PESCHE




	PRUGNE




	...




	



	GRASSI E CONDIMENTI




	ACETO




	ERBE AROMATICHE FRESCHE O SECCHE (aneto, menta, origano, maggiorana, finocchietto ecc.)




	FRUTTA SECCA (noci, mandorle, pistacchi non salati, pinoli ecc.)




	OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA




	SEMI OLEOSI (lino, girasole, zucca, sesamo, chia ecc.)




	SPEZIE (cannella, curcuma, chiodi di garofano, curry, pepe, peperoncino ecc.)




	...




	



	CEREALI INTEGRALI, DERIVATI E TUBERI




	AMARANTO




	AVENA




	FARRO




	GRANO




	GRANO SARACENO




	MIGLIO




	ORZO DECORTICATO




	QUINOA




	RISO INTEGRALE




	RISO SELVATICO




	SORGO




	PASTA INTEGRALE




	CUSCUS




	BULGUR




	PANE INTEGRALE




	FARINA INTEGRALE




	CEREALI DA COLAZIONE INTEGRALI SENZA ZUCCHERI AGGIUNTI




	PATATE




	PATATE AMERICANE (o patate dolci)




	...




	



	CARNE, PESCE, UOVA E LEGUMI




	CARNE BIANCA




	· CONIGLIO




	· POLLO




	· TACCHINO




	CARNE ROSSA




	· MAIALE




	· MANZO




	· VITELLO




	PESCE E PRODOTTI ITTICI*




	UOVA




	LEGUMI FRESCHI




	LEGUMI SECCHI




	LEGUMI SURGELATI




	...




	



	LATTE E DERIVATI




	LATTE




	· INTERO




	· PARZIALMENTE SCREMATO




	· SENZA LATTOSIO




	YOGURT BIANCO SENZA ZUCCHERI AGGIUNTI




	· INTERO




	· MAGRO




	KEFIR BIANCO SENZA ZUCCHERI AGGIUNTI




	RICOTTA




	FIOCCHI DI LATTE




	FORMAGGI FRESCHI




	· MOZZARELLA




	· STRACCHINO




	· CAPRINO




	FORMAGGI STAGIONATI




	· GRANA PADANO




	· PARMIGIANO REGGIANO




	



	VARIE




	BEVANDE VEGETALI SENZA ZUCCHERI AGGIUNTI




	CONFETTURA




	COMPOSTA DI FRUTTA




	MIELE




	SALE IODATO




	VERDURE SURGELATE




	YOGURT VEGETALI (soia) SENZA ZUCCHERI AGGIUNTI




	...






* PESCE E PRODOTTI ITTICI DI STAGIONE: alice, aguglia, cefalo, dentice, gallinella, leccia, moscardino, orata, pagello, palamita, ricciola, sarago, sardina, seppia, sgombro, sogliola, spigola, sugarello, totano, tracina.

 

LISTA DELLA SPESA AUTUNNO-INVERNO







	VERDURA E FRUTTA FRESCA




	BARBABIETOLE




	BIETOLE




	BROCCOLI




	CARCIOFI




	CAROTE




	CAVOLFIORE




	CAVOLO




	CAVOLO NERO




	CIME DI RAPA




	FINOCCHI




	FUNGHI




	INDIVIA




	LATTUGA




	RADICCHIO




	SEDANO RAPA




	SPINACI




	TOPINAMBUR




	VERZA




	ZUCCA




	...




	ARANCIA




	CACHI




	CLEMENTINE




	KIWI




	LIMONI




	MANDARINI




	MELE




	MELAGRANA




	PERE




	POMPELMI




	UVA




	...




	



	GRASSI E CONDIMENTI




	ACETO




	ERBE AROMATICHE FRESCHE O SECCHE (rosmarino, salvia, origano, alloro ecc.)




	FRUTTA SECCA (noci, mandorle, pistacchi non salati, pinoli ecc.)




	OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA




	SEMI OLEOSI (lino, girasole, zucca, sesamo, chia ecc.)




	SPEZIE (cannella, curcuma, chiodi di garofano, curry, pepe ecc.)




	...




	



	CEREALI INTEGRALI, DERIVATI E TUBERI




	AMARANTO




	AVENA




	FARRO




	GRANO




	GRANO SARACENO




	MIGLIO




	ORZO DECORTICATO




	QUINOA




	RISO INTEGRALE




	RISO SELVATICO




	SORGO




	PASTA INTEGRALE




	CUSCUS




	BULGUR




	PANE INTEGRALE




	FARINA INTEGRALE




	CEREALI DA COLAZIONE INTEGRALI SENZA ZUCCHERI AGGIUNTI




	PATATE




	PATATE AMERICANE (O PATATE DOLCI)




	CASTAGNE




	...




	



	CARNE, PESCE, UOVA E LEGUMI




	CARNE BIANCA




	· CONIGLIO




	· POLLO




	· TACCHINO




	CARNE ROSSA




	· MAIALE




	· MANZO




	· VITELLO




	PESCE E PRODOTTI ITTICI*




	UOVA




	LEGUMI FRESCHI




	LEGUMI SECCHI




	LEGUMI SURGELATI




	...




	



	LATTE E DERIVATI




	LATTE




	· INTERO




	· PARZIALMENTE SCREMATO




	· SENZA LATTOSIO




	YOGURT BIANCO SENZA ZUCCHERI AGGIUNTI




	· INTERO




	· MAGRO




	KEFIR BIANCO SENZA ZUCCHERI AGGIUNTI




	RICOTTA




	FIOCCHI DI LATTE




	FORMAGGI FRESCHI




	· MOZZARELLA




	· STRACCHINO




	· CAPRINO




	FORMAGGI STAGIONATI




	· GRANA PADANO




	· PARMIGIANO REGGIANO




	



	VARIE




	BEVANDE VEGETALI SENZA ZUCCHERI AGGIUNTI




	CONFETTURA




	COMPOSTA DI FRUTTA




	MIELE




	SALE IODATO




	VERDURE SURGELATE




	YOGURT VEGETALI (SOIA) SENZA ZUCCHERI AGGIUNTI




	...






* PESCE E PRODOTTI ITTICI DI STAGIONE: acciuga, alice, calamaro, cefalo, cernia, dentice, gallinella, moscardino, ombrina, orata, palamita, polpo, ricciola, rombo, sarago, sardina, seppia, sgombro, sogliola, spigola, triglia.

Una corretta alimentazione passa dalla spesa

Se è vero che compilare accuratamente la lista della spesa è di grande aiuto per focalizzare gli alimenti necessari da acquistare, è altrettanto vero che dobbiamo poi essere in grado di rispettare quanto scritto. Il momento della spesa diventa quindi importante, una sorta di banco di prova tra ciò che abbiamo pianificato e le nostre scelte effettive.

Innanzitutto, consideriamo “dove” facciamo la spesa. Gli scenari, infatti, possono essere diversi. Semplificando molto, potremmo avere la fortuna di abitare in un contesto nel quale è possibile fare acquisti direttamente dai produttori in azienda o rifornirsi ai mercati locali (mercati rionali, mercati contadini ecc.). In questo caso il rapporto di fiducia che si instaura tra il produttore e l’acquirente è sicuramente l’aspetto più importante per poter fare acquisti consapevoli. La possibilità di chiedere informazioni sul prodotto a chi quel prodotto lo ha realizzato ci permette non solo di conoscerne e di apprezzarne le qualità ma anche di dare valore al lavoro delle persone, cosa che molto spesso dimentichiamo. Un altro aspetto positivo di acquistare nei mercati locali è dato dal fatto che, soprattutto per certe tipologie di prodotti come verdura e frutta, sarà più difficile trovare “tentazioni fuori stagione”: cosa non da poco, visto che verdura e frutta di stagione hanno generalmente un profilo organolettico e nutrizionale migliore, in particolare per quanto riguarda micronutrienti e fitocomposti, e inoltre i chilometri percorsi per arrivare sulle nostre tavole saranno certamente inferiori rispetto a quei prodotti che provengono dall’altra parte del mondo, come molta della frutta esotica che siamo ormai abituati a vedere sui banchi e a mangiare tutto l’anno.

Se facciamo parte, invece, di coloro che vivono in contesti molto urbanizzati, che non permettono di acquistare con facilità da produttori locali, l’alternativa generalmente più diffusa è quella di affidarsi alla grande distribuzione organizzata (GDO), che per semplicità indicheremo con il termine generico “supermercato”. Precisiamo che non è assolutamente nostra intenzione demonizzare i supermercati: anzi, queste realtà commerciali rappresentano sicuramente una risorsa per molti di noi, perché ci permettono di trovare tutto ciò che ci serve in un solo luogo, ottimizzando i tempi di acquisto e in molti casi ottenendo anche un risparmio economico.

Fare la spesa al supermercato, per molti di noi, rientra tra le attività più comuni e familiari e proprio per questo motivo generalmente sottovalutiamo che ogni cosa, all’interno di questo luogo, è studiata per indurci all’acquisto.

Il supermercato può essere visto, in una visione un po’ dantesca, come un paradiso nel quale si ha la possibilità di scegliere tra i numerosi prodotti presenti quelli che più soddisfano le nostre esigenze di gusto, culturali e nutrizionali; ma può rivelarsi anche un vero e proprio inferno, dove i reparti con i loro scaffali strabordanti, le numerosissime offerte pronte a farci “risparmiare” e le confezioni dei diversi prodotti sempre più attraenti si trasformano in veri e propri gironi infernali: non cedere alle tentazioni può rivelarsi veramente complesso.

Solo la conoscenza di ciò che è bene preferire per il nostro benessere, e quindi la scelta consapevole degli alimenti che andranno a comporre la nostra dieta, possono guidarci a «riveder le stelle».

È bene quindi fissare poche e semplici regole per fare acquisti in modo consapevole.

Per prima cosa, come per la compilazione della lista, anche la spesa andrebbe fatta a stomaco pieno e, aggiungiamo, senza fretta, per evitare di mettere nel carrello alimenti poco adeguati a una dieta sana ed equilibrata.

Un’altra premessa è doverosa. Una volta entrati nel negozio, sarà indispensabile attenersi scrupolosamente alla lista compilata, evitando il più possibile deviazioni rispetto a quello che si era precedentemente pianificato. Come sempre, anche in questo caso, la coerenza è d’obbligo!

Nel supermercato nulla è lasciato al caso

Quanti di noi, girando tra gli scaffali del supermercato, si sono chiesti perché i prodotti sono stati messi proprio lì dove li vediamo e non in un altro posto? E la posizione dei prodotti può influire sul nostro modo di “fare la spesa”, e quindi su ciò che mettiamo nel nostro carrello e sulla qualità della nostra alimentazione?

La risposta a quest’ultima domanda è: più di quanto pensiamo! II posizionamento dei prodotti sugli scaffali all’interno dei supermercati riveste, infatti, un ruolo fondamentale nell’influenzare le nostre scelte d’acquisto. Quindi, niente di casuale ma, al contrario, una vera e propria strategia di marketing, che non a caso viene definita shelf marketing, ovvero «marketing dello scaffale»: consiste in un insieme di tecniche utilizzate per disporre i prodotti sugli scaffali dei punti vendita, al fine di catturare l’attenzione dei consumatori e invogliarli all’acquisto, con l’obiettivo ultimo di aumentare il volume delle vendite.

Vediamo alcune delle tecniche più comuni adottate dai supermercati per attirare la nostra attenzione e stimolare in noi la voglia di acquistare. Conoscendole si potrà porre più attenzione durante la permanenza e magari evitare di acquistare prodotti “fuori lista”.

Iniziamo entrando nel supermercato. Qui gli scenari sono tendenzialmente due. Nel primo caso troviamo il reparto ortofrutta proprio all’ingresso, e purtroppo non perché sia il reparto più importante (cosa che invece sarebbe coerente con le basi di una corretta alimentazione), ma perché vedere al proprio arrivo nel supermercato frutta e verdura fresca trasmette al cliente la sensazione di un ambiente fresco e salutare, nel quale trascorrere piacevolmente del tempo (acquistando il più possibile). L’altro possibile scenario è quello nel quale all’ingresso vengono posizionate le offerte speciali, al fine di far percepire al consumatore l’attenzione di quel punto vendita nel far risparmiare i suoi clienti.

Superata l’entrata, iniziamo a girare tra gli scaffali, forti della nostra lista della spesa e decisi a rispettarla. Se osserviamo con attenzione il posizionamento dei prodotti non possiamo non notare alcune cose. La “legge” dello shelf marketing, infatti, impone che i prodotti più convenienti (meno costosi) vengano posizionati nei ripiani più alti o più bassi (più scomodi e poco visibili), mentre i prodotti più costosi o dei quali si vuole spingere la vendita vengono generalmente posizionati ad “altezza occhi”, così da essere più facilmente individuati: aumentano, di conseguenza, le probabilità di acquisto.

Altra strategia adottata è quella di posizionare i prodotti vicini tra loro per affinità di consumo. Ad esempio confetture, creme spalmabili, miele sono di solito posizionati vicino alle fette biscottate e in generale ai prodotti per la prima colazione, per stimolare e aumentare la percezione di utilità dell’acquisto combinato. Al contrario, i beni ritenuti di prima necessità, come farine, pasta, pane, latte sono solitamente dislocati in aree del supermercato che per essere raggiunte impongono l’attraversamento di numerose corsie, fatto che può spingere il consumatore all’acquisto di prodotti non previsti dalla sua lista (potremmo dire non necessari).

In ultimo, pensate a dove viene collocata l’acqua. Solitamente si trova in una zona del supermercato distaccata dal resto delle corsie, al termine del “percorso”. Anche in questo caso il posizionamento non è casuale. Infatti, i fardelli di acqua sono pesanti e appesantirebbero il carrello, facendo stancare il cliente e riducendo con molta probabilità il suo tempo di permanenza all’interno del punto vendita. Altro aspetto è l’ingombro rappresentato delle casse di acqua, che vanno a ridurre lo spazio a disposizione nel carrello, e che potrebbe determinare una riduzione del numero di prodotti acquistati.

Come possiamo limitare l’influenza che queste tecniche di marketing hanno sulle nostre abitudini di acquisto e consumo? Sicuramente, come abbiamo visto, compilare la lista della spesa tenendo bene in mente gli elementi indispensabili di una dieta varia ed equilibrata è un primo e importantissimo passo. Ma, una volta all’interno del punto vendita, abbiamo un altro strumento che, se ben utilizzato, può rivelarsi determinante per fare scelte nutrizionalmente adeguate. Stiamo parlando dell’etichetta alimentare.

Come leggere l’etichetta alimentare

Prima di capire come leggere in modo consapevole un’etichetta alimentare è bene intenderci sul significato di questo termine.

Per “etichettatura alimentare”, secondo la normativa 1169/2011, che la regolamenta a livello comunitario, si intende «qualunque menzione, indicazione, marchio di fabbrica o commerciale, immagine o simbolo che si riferisce a un alimento e che figura su qualunque imballaggio, documento, avviso, etichetta, nastro o fascetta che accompagna o si riferisce a tale alimento» e di conseguenza si parla di etichetta riferendosi a «qualunque marchio commerciale o di fabbrica, segno, immagine o altra rappresentazione grafica scritto, stampato, stampigliato, marchiato, impresso in rilievo o a impronta sull’imballaggio o sul contenitore di un alimento o che accompagna detto imballaggio o contenitore».

Da queste due definizioni possiamo comprendere come, se letta con attenzione e consapevolezza, l’etichetta possa rappresentare un utile strumento nelle mani di chi acquista per scegliere al meglio i diversi prodotti sulla base delle caratteristiche, anche nutrizionali, dell’alimento. Dobbiamo però fare attenzione, perché se è vero che sono molte le informazioni presenti in etichetta (alcune obbligatorie per legge, altre facoltative aggiunte dall’industria alimentare), è vero anche che non tutte sono lì per portarci sulla retta via, anzi, in molti casi sono informazioni studiate per stimolare l’acquisto di quel determinato prodotto, e dobbiamo essere noi a non lasciarci incantare dal suadente canto delle sirene del marketing.

Per poter leggere in modo consapevole l’etichetta di un qualsiasi prodotto è bene sapere quali sono le informazioni che questa deve riportare obbligatoriamente, che sono ben descritte dalla normativa comunitaria attualmente in vigore, il regolamento 1169/2011, che stabilisce tutte le caratteristiche che un’etichetta alimentare deve possedere. Il regolamento ha introdotto un’importante novità di notevole utilità per permetterci di compiere scelte nutrizionalmente più adeguate. Infatti, a partire dal 31 dicembre del 2016, sono state rese obbligatorie la presenza della dichiarazione nutrizionale, che spiegheremo più nel dettaglio tra poco, e l’indicazione degli ingredienti allergenici.

Vediamo quali sono quindi le informazioni che obbligatoriamente devono essere riportate in etichetta:








	A

	la denominazione dell’alimento;




	B

	l’elenco degli ingredienti;




	C

	eventuali allergeni;




	D

	la quantità di taluni ingredienti o categorie di ingredienti;




	E

	la quantità netta dell’alimento;




	F

	il termine minimo di conservazione o la data di scadenza;




	G

	le condizioni particolari di conservazione e/o le condizioni d’impiego;




	H

	il nome o la ragione sociale e l’indirizzo dell’operatore del settore alimentare;




	I

	il Paese d’origine o il luogo di provenienza;




	J

	le istruzioni per l’uso, se la loro omissione renderebbe difficile un uso adeguato dell’alimento;




	K

	per le bevande che contengono più di 1,2% di alcol in volume, il titolo alcolometrico volumico effettivo;




	L

	una dichiarazione nutrizionale.






Benché tutte le informazioni obbligatoriamente presenti sull’etichetta dei diversi prodotti alimentari siano importanti, per poter fare delle scelte nutrizionalmente valide sono due gli elementi che dobbiamo esaminare attentamente: la lista degli ingredienti e la dichiarazione (o tabella) nutrizionale.

Partiamo dalla lista degli ingredienti. La prima cosa che dobbiamo sapere è che tutti gli ingredienti devono essere dichiarati nella lista e posizionati in ordine decrescente, da quello quantitativamente più presente a quello meno presente. Ma perché è così importante leggere la lista degli ingredienti? Non è sufficiente “fidarsi” di ciò che è scritto sulla confezione? Facciamo un esempio. Sappiamo che i prodotti ottenuti da cereali integrali hanno una colorazione tendente al marrone, o comunque più scura rispetto a quelli ottenuti da cereali raffinati (non è sempre vero se pensiamo a cereali come orzo, avena e farro, ma generalizziamo per capire il concetto). Questo è dovuto principalmente alla maggiore presenza di fibra e, in particolare, di crusca. Ma il colore o il fatto che sulla confezione venga esaltato il contenuto elevato di fibra non necessariamente ci assicura che quel prodotto sia effettivamente stato realizzato utilizzando, ad esempio, farine ottenute dalla macinazione del chicco di frumento intero o, per meglio dire, integro. Infatti, quello che noi percepiamo come integrale potrebbe essere il risultato dell’utilizzo di farine raffinate alle quali è stata aggiunta crusca per riportare il contenuto di fibre a un valore simile a quello del cereale integro. Questo però, dal punto di vista nutrizionale, non equivale ai valori espressi dai cereali integrali. Infatti, come abbiamo già visto in precedenza, nei cereali integrali le fibre non sono l’unico valore aggiunto per la nostra salute, ma si sommano alla presenza di minerali, vitamine, composti bioattivi e grassi buoni, grazie anche alla presenza del germe.

L’unico modo che abbiamo per poter fugare ogni dubbio è controllare la lista degli ingredienti e assicurarci che tra questi sia presente la dicitura esplicita “integrale” relativa alla farina o al cereale utilizzato e che questo ingrediente sia nelle prime posizioni nella lista (auspicabilmente dovrebbe essere il primo o secondo ingrediente). La presenza della dicitura “crusca”, invece, indica l’aggiunta di questa componente e quindi un prodotto che dal punto di vista nutrizionale non può essere paragonato a un “vero” integrale.

Accanto alla lista degli ingredienti, ciò che dobbiamo considerare e leggere con attenzione è la dichiarazione nutrizionale o tabella nutrizionale. In questa tabella vengono riportati i valori relativi all’energia e ai principali nutrienti forniti da 100 g o 100 mg (alcune aziende indicano anche i valori per singola porzione suggerita) del prodotto che stiamo scegliendo. Il regolamento europeo 1169/2011 impone che nella dichiarazione nutrizionale vengano obbligatoriamente fornite informazioni relative alla quantità di energia (espressa in kcal e kj), di grassi totali e di acidi grassi saturi, di carboidrati totali e di zuccheri semplici, di proteine e di sale. A corredo di queste informazioni, i produttori possono riportare a loro discrezione l’indicazione relativa alla quantità di acidi grassi monoinsaturi, acidi grassi polinsaturi, polioli (ovvero dolcificanti come lo xilitolo o il maltitolo), amido e fibre. Anche la quantità di vitamine e minerali può essere riportata nella dichiarazione nutrizionale, ma solo nel caso in cui la loro presenza in 100 g o 100 ml copra il 15% (o il 7,5% per le bevande) dei valori nutritivi di riferimento.

Qui la lettura sembra farsi più complicata, ma è opportuno comprendere quanto la dichiarazione nutrizionale possa essere un valido aiuto soprattutto nel guidare le nostre scelte verso alimenti con densità energetica ridotta al fine di ridurre la densità energetica totale della nostra dieta. Come abbiamo già visto in precedenza, per densità energetica intendiamo la quantità di calorie (kcal) contenute in un grammo di cibo.

Tipicamente i cibi con la più elevata densità energetica (più di 4 kcal per grammo di alimento) sono quelli che presentano un elevato contenuto di grassi e/o zuccheri, mentre quelli con il valore più basso sono di certo verdura e frutta, composte principalmente da acqua, zuccheri (nel caso della frutta) e tanta fibra.

Probabilmente vi starete chiedendo come poter ricavare le informazioni relative alla densità energetica dei prodotti confezionati che state per acquistare. Molto semplice (anche se non si ha grande dimestichezza con la matematica): sarà sufficiente dividere il contenuto calorico indicato nella tabella per 100 (se ci riferiamo a 100 g o 100 ml) o per il peso della porzione indicata (se presente). Se il prodotto che state esaminando presenta più di 400 kcal per 100 g (ovvero 4 kcal per grammo), quello sarà un prodotto ad alta densità energetica e, se possibile, dovremmo cercare un’alternativa con una densità energetica minore tra i prodotti simili presenti sullo scaffale.

Conoscere la densità energetica degli alimenti che acquistiamo è un passo ulteriore verso una piena consapevolezza delle nostre scelte alimentari e ci permette di gestire al meglio i nostri pasti senza dover demonizzare nessun alimento: ad esempio, si possono combinare piccole porzioni di alimenti ad alta densità energetica con porzioni più abbondanti di cibi con densità energetica bassa o molto bassa, come per l’appunto verdura e frutta che, se consumate tali e quali, apportano mediamente 0,5 kcal per grammo.

Oltre ad aiutarci nella comprensione della densità energetica dei prodotti che acquistiamo, la dichiarazione nutrizionale ci fornisce anche informazioni relative a quei nutrienti ai quali dovremmo fare particolarmente attenzione. Stiamo parlando in particolare di grassi (e nello specifico di acidi grassi saturi), zuccheri semplici e sale.

Questi tre elementi sono, più di molti altri, di costante interesse per i ricercatori a causa del loro impatto potenzialmente negativo sulla nostra salute quando consumati in eccesso. Come definito dai Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia per la popolazione italiana (LARN), gli acidi grassi saturi dovrebbero rappresentare al massimo il 10% delle calorie giornaliere che, per un adulto con un fabbisogno calorico giornaliero di 2.000 kcal, si traduce in 200 kcal, ovvero circa 22 g (ogni grammo di grassi fornisce 9 kcal) al giorno di acidi grassi saturi. Per gli zuccheri, l’apporto massimo raccomandato dai LARN è del 15% rispetto al fabbisogno calorico giornaliero, pari a circa 300 kcal, che equivalgono a 75 g di zuccheri semplici (ogni grammo di zuccheri sviluppa 4 kcal), che comprendono sia quelli naturalmente presenti negli alimenti, in particolare nella frutta, sia quelli aggiunti da noi (nel caffè o nel dolce fatto in casa) sotto forma di zucchero, miele, fruttosio ecc., oltre, ovviamente, a quelli utilizzati come ingrediente in moltissime preparazioni dell’industria alimentare e della ristorazione (sia dolci che salate). Infine, con il regolamento 1169/2011 è stata introdotta l’indicazione del contenuto di sale in sostituzione a quello del sodio. Questa scelta è stata fatta per rendere più comprensibile questa informazione. Infatti, se è vero che è il sodio l’elemento da tenere in considerazione per gli effetti negativi che un suo eccessivo consumo può avere sulla salute (aumento del rischio di malattie cardiovascolari, ictus, ipertensione arteriosa, cancro dello stomaco, osteoporosi e insufficienza renale), è altrettanto vero che il sale aggiunto nelle preparazioni (siano esse industriali o casalinghe) ne rappresenta la fonte principale. Per tale motivo i LARN, in linea con quanto suggerito dall’Organizzazione Mondiale della Sanità, raccomandano per gli adulti di mantenere il consumo di sale entro, e auspicabilmente al di sotto, i 5 g al giorno. Su questo fronte c’è ancora molto da fare, considerando che l’attuale consumo nella popolazione italiana è di circa 10,8 g al giorno (più del doppio del valore massimo suggerito) e che appena un consumatore su 3 si preoccupa di leggere il contenuto di sale riportato nella tabella nutrizionale.

Riassumendo, quando stiamo per acquistare un prodotto confezionato soffermiamoci a esaminare la lista degli ingredienti e la dichiarazione nutrizionale e, se necessario, confrontiamo più prodotti tra di loro.

Questo accorgimento è ancora più valido alla luce della moltitudine di indicazioni (o claims) nutrizionali e sulla salute che sempre più compaiono sulle confezioni dei prodotti che troviamo sugli scaffali.

Pur trattandosi di informazioni volontarie, queste possono essere apposte sulle confezioni solo se rispondenti ai requisiti definiti dallo specifico regolamento europeo (1924/2006) al fine di garantirne la veridicità e la fondatezza scientifica, per fornire al consumatore un’informazione non ingannevole. Spesso, però, queste indicazioni creano il cosiddetto “effetto alone”, venendo percepite come un valore aggiunto assoluto in termini di salute e facendo sì che chi acquista attribuisca al prodotto un valore nutrizionale qualitativamente superiore rispetto a prodotti simili ma senza alcuna indicazione. Questo spesso induce ad aumentarne il consumo, in termini di porzioni e frequenza, rispetto a quanto sarebbe normalmente consigliato. Ecco che, ad esempio, un prodotto sulla cui confezione è riportata l’indicazione «fonte di fibre» può essere percepito come superiore per qualità nutrizionale rispetto a un prodotto simile ma che non riporta tale indicazione. In realtà, per poter affermare ciò si dovrebbe sempre controllare la lista degli ingredienti e la dichiarazione nutrizionale, onde evitare di mettere in dispensa un prodotto che sicuramente apporterà una quantità rilevante di fibra, ma che in alcuni casi può anche essere ricco di zuccheri e/o grassi. Questo è stato recentemente dimostrato da uno studio condotto dai ricercatori del gruppo Giovani della Società Italiana di Nutrizione Umana, nell’ambito del progetto FLIP (Food Labeling of Italian Products), recentemente pubblicato sulla rivista internazionale “Food”. Gli autori dello studio hanno esaminato le etichette di 376 tipologie di cereali da colazione disponibili nei principali supermercati in Italia. Di questi prodotti, circa la metà presentava un claim nutrizionale per la fibra, come «fonte di fibra» e «ad alto contenuto di fibra». Ciò che è emerso dall’analisi è che i prodotti contenenti l’indicazione «ad alto contenuto di fibra» avevano anche un maggior contenuto di proteine e grassi rispetto a quelli privi di indicazione, mentre i prodotti che riportavano l’indicazione «fonte di fibra» non erano differenti, dal punto di vista nutrizionale, dai prodotti senza indicazione. Gli stessi ricercatori hanno condotto altri studi simili per altre tipologie di prodotto e di indicazioni nutrizionali o salutistiche, giungendo alla considerazione complessiva che i claims utilizzati in etichetta non sempre rappresentano un’indicazione di qualità nutrizionale globale per il prodotto: è sempre necessario leggere tutte le informazioni messe a disposizione (in primis la lista ingredienti e la dichiarazione nutrizionale) prima di effettuare una scelta.

Avendo parlato di indicazioni nutrizionali (o claims nutrizionali) non possiamo non menzionare anche le indicazioni sulla salute (o health claims) ovvero, «qualunque indicazione che affermi, suggerisca o sottintenda l’esistenza di un rapporto tra una categoria di alimenti, un alimento o uno dei suoi componenti come ad esempio vitamine, minerali, fibre e probiotici e la salute». Rientrano in questa definizione indicazioni generiche come quella relativa alla vitamina A e alla sua capacità di contribuire al normale funzionamento del sistema immunitario o l’indicazione relativa all’azione positiva dei polifenoli presenti nell’olio di oliva nel proteggere i lipidi presenti nel nostro sangue dallo stress ossidativo.

Nelle indicazioni sulla salute, che possiamo trovare sulle etichette di alcuni dei prodotti che acquistiamo, rientrano anche le «indicazioni relative alla riduzione di un rischio di malattia», rappresentate, come riportato nel regolamento 1924/2006, da «qualunque indicazione sulla salute che affermi, suggerisca o sottintenda che il consumo di una categoria di alimenti, di un alimento o di uno dei suoi componenti riduce significativamente un fattore di rischio di sviluppo di una malattia umana».

Queste indicazioni possono giocare un ruolo importante nell’influenzare la scelta del consumatore verso l’acquisto di un prodotto rispetto a un omologo che non riporti però tale tipologia di indicazione. Questo comportamento nel momento dell’acquisto è stato confermato da una recente metanalisi che ha mostrato come la presenza di indicazioni relative alla salute possa aumentare del 75% la probabilità di acquisto del prodotto che la contiene rispetto a un alimento simile ma senza indicazione.

Al fine di tutelare il più possibile il consumatore, la normativa attuale non permette l’utilizzo di indicazioni sulla salute che suggeriscano una possibile compromissione dello stato di salute dovuta al mancato consumo dell’alimento, che facciano riferimento alla perdita di peso, intesa come specifica percentuale o in chilogrammi, o a pareri di singoli professionisti sanitari o di organizzazioni non specificatamente previste dal regolamento.

Inoltre, i prodotti per i quali vengono utilizzati questi claims devono anche riportare una dicitura che indichi chiaramente che la malattia a cui l’indicazione fa riferimento è dovuta a più fattori di rischio e che agire su uno soltanto di questi fattori può anche non portare benefici.

Vista l’importanza dell’informazione che viene veicolata attraverso queste indicazioni, l’autorizzazione all’utilizzo di claims relativi alla riduzione di un rischio di malattia segue un iter giustamente rigoroso, in primo luogo basato su valutazioni scientifiche in merito alla documentazione presentata dalle aziende richiedenti (studi scientifici ben condotti ed evidenze forti a sostegno dell’indicazione richiesta). Il compito di valutare le richieste di claims è affidato all’Autorità Europea per la Sicurezza Alimentare (EFSA) che, ricevuta tutta la documentazione, è chiamata a esprimere un parere rispetto alla possibilità o impossibilità di autorizzare le diverse indicazioni sulla salute. Presa visione del parere EFSA, la Commissione Europea può quindi decidere di autorizzare o meno le indicazioni.

È bene ricordare, come già detto in precedenza, che, anche in questo caso, la presenza di indicazioni sulla salute, comprese quelle relative alla riduzione del rischio di malattia, non ci autorizza al consumo ad libitum di questi prodotti, e non sostituisce l’attenta lettura delle etichette alimentari in tutte le loro parti, in particolar modo in riferimento alla lista degli ingredienti e alla tabella nutrizionale.

Solo in questo modo saremo in grado di fare una spesa consapevole, scegliendo i prodotti che più rispondono alle nostre esigenze e non a quelle del marketing.

 

DALLA COLAZIONE ALLA CENA… QUESTIONE DI RITMO (CIRCADIANO)

Vi siete mai cimentati nello studio di uno strumento musicale? Una delle cose più complicate, se non si ha dimestichezza con la musica, è tenere il tempo. In questo il musicista, sia esso professionista o neofita, può essere aiutato dal metronomo, uno strumento che detta il ritmo permettendogli di eseguire il brano senza andare fuori tempo. Proprio come un musicista, il nostro organismo è fornito del suo metronomo, che in questo caso però viene definito ritmo circadiano (dalle parole latine circa, «intorno», e dies, «giorno»).

Il ritmo circadiano rappresenta l’insieme delle funzioni fisiologiche e metaboliche che si ripetono con una ciclicità di circa 24 ore e che comprendono il ritmo sonno-veglia, la produzione di ormoni, la funzione immunitaria e i cicli cellulari. A governare il ritmo circadiano è principalmente il nostro cervello e in particolare una regione dell’ipotalamo chiamata nucleo soprachiasmatico, che funge da principale orologio interno. Questo orologio riceve informazioni direttamente dai nostri occhi in merito al ciclo giorno-notte e, in base alla presenza o meno di luce, detta i ritmi al nostro organismo: risponde quindi agli stimoli ambientali. Ma, oltre all’orologio principale, nel nostro organismo esistono altri orologi periferici, con esso sincronizzati, situati in organi (principalmente nel tratto gastroenterico) molto suscettibili a variazioni di natura comportamentale, come quelle dettate dalle abitudini alimentari. I ricercatori stanno notando che esiste una forte interazione tra i ritmi circadiani e i momenti della giornata (timing) nei quali consumiamo i nostri pasti e hanno definito questa interazione “crononutrizione”.

Ecco che allora colazione, pranzo e cena (più eventuali spuntini, possibilmente programmati) non sono solo i pasti principali della giornata, ma rappresentano per il nostro organismo anche dei fini regolatori degli orologi biologici periferici, in grado di mantenerli sincronizzati sull’orologio centrale o, al contrario, se sono “disordinati” e non adeguatamente composti, di desincronizzarli, e potenzialmente di aumentare il rischio di obesità e malattie metaboliche.

Se ci pensate, nella civiltà contadina i ritmi della giornata erano scanditi dall’alternanza di giorno e notte. Ci si svegliava presto e si andava “a letto con le galline”, cioè al calare della luce, consumando un pasto frugale prima di coricarsi. Con l’avvento della modernità, questi ritmi sono stati alterati. Turni di lavoro notturni, luce sempre disponibile (dalle luci artificiali in casa a quelle dei dispositivi elettronici) e abitudini alimentari che non seguono uno schema sono tutti fattori che contribuiscono a desincronizzare gli orologi biologici periferici da quello centrale. Nel caso delle abitudini alimentari, anche se l’argomento dovrà essere approfondito con ulteriori studi, le evidenze a disposizione indicano una maggiore tendenza ad aumentare di peso e ad avere problematiche metaboliche (soprattutto a carico del metabolismo di zuccheri e grassi) nelle persone che consumano nelle ore serali la maggior parte delle loro calorie giornaliere e in coloro che non hanno l’abitudine di fare una colazione completa. Inoltre, emerge dagli studi una maggiore tendenza a consumare cibi ad elevato contenuto energetico (ricchi di grassi e zuccheri) nelle persone che mangiano in orari notturni e, di contro, una maggiore aderenza alla dieta mediterranea e a uno stile di vita sano in coloro che consumano i pasti rispettando i fisiologici ritmi circadiani.

Dobbiamo quindi cercare di raggiungere una regolarità nel consumo dei pasti, con orari che seguano il più possibile il normale ritmo circadiano.

La prima colazione

Detta anche semplicemente “colazione”, rappresenta uno dei pasti più importanti della giornata alimentare. Lo si può facilmente comprendere dalla definizione di “corretta prima colazione” fornita dalla Società Italiana di Nutrizione Umana: «il primo pasto della giornata che rompe il digiuno notturno, da consumare poco dopo il risveglio e prima di iniziare le attività quotidiane, con un contenuto calorico compreso tra il 15 e il 25% del fabbisogno energetico quotidiano (30% in assenza di spuntino), e una composizione variabile ma tale da includere almeno due (meglio tre) gruppi di alimenti, per lo più cereali, frutta fresca e/o secca, latte e/o derivati».

L’abitudine di fare la prima colazione è quindi il primo passo verso una dieta equilibrata. Sono ormai numerose le evidenze che sottolineano come saltarla sia associato a una ridotta qualità complessiva della dieta, a un aumentato rischio di sviluppare malattie metaboliche e sovrappeso, a una maggiore tendenza a depositare grasso a livello addominale e a consumare quantità maggiori di cibo, spesso ricco di zuccheri, grassi e sale, nella seconda parte della giornata. Evitiamo quindi di fare colazione con un caffè al volo: sediamoci a tavola e prendiamoci il tempo per consumare una colazione completa e, anche in questo caso, sperimentiamo. Sì, perché se la classica colazione all’italiana è prevalentemente “dolce”, con un effetto limitato sulla sazietà, nulla vieta di provare ogni tanto a consumare una colazione salata o, per meglio dire, non dolce, con una buona componente proteica che assicura una sazietà prolungata.

Ma quindi, come deve essere composta una colazione per poter essere definita corretta? In parte la definizione che abbiamo dato risponde a questa domanda. Ma se vogliamo essere più precisi la risposta sta sempre nel piatto del mangiar sano: sarà quindi fondamentale che siano sempre presenti cereali integrali o derivati (fiocchi di avena, farro, orzo, pane integrale ecc.), che forniscono carboidrati complessi, una fonte proteica come latte e latticini (ad esempio yogurt, kefir, ricotta) o uova, una fonte di grassi sani come la frutta secca a guscio, i semi oleosi o l’olio extravergine di oliva, e ovviamente frutta e/o verdura.

Chiaramente, se a colazione inseriamo, ad esempio, l’uovo, dobbiamo tenerne conto, sia per equilibrare al meglio i pasti della giornata, sia per calcolare il totale delle porzioni settimanali di questo alimento.

Volete alcuni esempi?

COLAZIONE DOLCE

-	Pancake di grano saraceno con yogurt di soia, frutta fresca e noci (p. 230), una tazza di tè o un infuso.

-	Spalmabile di fagioli neri (p. 234), pane integrale, 1 tazza di latte o 1 yogurt, frutta fresca.

-	Latte intero (o yogurt bianco), frutta fresca (150 g), ciambellone verduroso (p. 233).

COLAZIONE SALATA

-	Sfoglie di sesamo (p. 233), ricotta, noci, frutta fresca.

-	Focaccia di legumi al rosmarino (p. 228), yogurt bianco (o yogurt greco a basso contenuto di grassi o di soia), frutta fresca.

-	Pane integrale, uova, pomodoro fresco, olio extravergine di oliva, frutta fresca.

Il pranzo e la cena

Pranzo e cena rappresentano, insieme alla colazione, i pasti principali della nostra giornata alimentare. Negli ultimi anni, però, si è assistito a un drastico cambiamento sia nella composizione che nella modalità di consumo di questi pasti. Se in passato il pranzo era tra i due il pasto più sostanzioso, oggi questo schema è spesso invertito e ci troviamo a consumare cene molto abbondanti a fronte di un pranzo leggero, a volte inesistente, consumato di fretta o addirittura alla scrivania, mentre lavoriamo. Questo comportamento è dettato dai ritmi frenetici che la nostra vita, in particolare quella lavorativa, ha assunto, e da una pianificazione dei pasti settimanali alla quale molti non sono abituati, e che potrebbe invece risolvere molti problemi, sia organizzativi che relativi alla qualità dei nostri pasti. Inoltre consumare cene troppo abbondanti, e magari a tarda sera, può compromettere la sincronizzazione del ritmo circadiano, del quale abbiamo parlato precedentemente, e favorire l’aumento di peso, a causa di un dispendio energetico notevolmente inferiore rispetto a quello del resto della giornata. La prima regola da seguire dovrebbe quindi essere quella di consumare un pranzo completo per poter arrivare alla cena senza un senso di fame eccessivo, evitando così eccessi alimentari.

Se vi state chiedendo cosa è preferibile preparare (un primo, un secondo o un piatto unico?) la risposta è: dipende.

Dipende dalla vostra organizzazione giornaliera. Se siete a casa e avete del tempo da dedicare alla cucina potete tranquillamente preparare il pasto seguendo il classico schema (tutto italiano):

PRIMO

che comprende alimenti fonti
di carboidrati (pasta, riso, polenta,
farro, orzo ecc.)

SECONDO

composto da alimenti ricchi di proteine
(legumi, pesce, uova, carne ecc.) 

CONTORNO

normalmente composto da verdure
cotte o crude.

Se seguiamo questo schema dobbiamo fare molta attenzione a non eccedere con le singole porzioni. Un consiglio che ci sentiamo di darvi è di iniziare il pasto con delle verdure crude da sgranocchiare, come un’insalata o carote, sedano, finocchi, broccolo ecc., per calmare la fame e raggiungere prima il senso di sazietà.

Se il tempo a vostra disposizione è limitato potete invece puntare sul piatto unico, ovvero unire in una sola ricetta gli elementi fondamentali (fonti di carboidrati, fonti proteiche e verdure). In questo modo potrete preparare dei pranzi perfetti da portare al lavoro o delle cene veloci e leggere. Nelle nostre ricette troverete alcuni esempi di piatti unici, dall’insalata di avena (p. 212) al tofu con verdure e cuscus di farro (p. 216), al pratico panino integrale con hummus di piselli, feta e verdure grigliate (p. 218).

Quale che sia la vostra scelta, ricordate di fare sempre riferimento al piatto del mangiar sano, seguendo gli step indicati nel capitolo “Pasti diversi, un’unica regola” (p. 98).

Gli spuntini

Qual è il ruolo degli spuntini di metà mattina e metà pomeriggio? È obbligatorio farli o si possono saltare?

Iniziamo a rispondere a quest’ultima domanda. No, gli spuntini non sono obbligatori, ma possono essere una valida risorsa per distribuire al meglio le calorie dell’intera giornata e rappresentano un’occasione in più per consumare frutta, che molto spesso, durante i pasti principali (in particolare pranzo e cena), viene omessa, o per raggiungere la quantità di porzioni di alimenti ricchi di calcio (latte o latticini) della giornata.

Gli spuntini, oltre a permettere una migliore distribuzione delle calorie giornaliere, contribuiscono a mantenere i livelli di glicemia e insulina a livelli adeguati e ci permettono di arrivare ai pasti successivi senza un’eccessiva sensazione di fame, che si tradurrà in pasti meno abbondanti.

Anche quando consumiamo degli spuntini dovremmo seguire fondamentalmente due semplici regole, che prevedono:

1.	adeguatezza calorica; gli spuntini devono essere “leggeri”. La quota calorica da essi derivante dovrà essere intorno a 100-200 kcal (il 5-10% per un fabbisogno totale di 2.000 kcal);

2.	praticità e adeguatezza nutrizionale; spesso gli spuntini trovano spazio nelle pause del lavoro o dello studio, o durante l’intervallo a scuola, quindi devono poter essere consumati agevolmente. 

Per rispettare queste regole, lo spuntino ideale può essere rappresentato da un frutto fresco, da uno yogurt o da una porzione di frutta secca, o perché no, da verdure crude con hummus o, saltuariamente, da un quadretto di cioccolato fondente (almeno al 70%) accompagnato da un frutto o da frutta secca.

Andrebbero invece evitati alimenti come bibite zuccherate, dolciumi, merendine o panini imbottiti con salumi e formaggi, che contribuirebbero ad aumentare di molto la quota calorica e l’apporto di zuccheri, grassi e sale.

Anche nel caso degli spuntini resta fondamentale l’idratazione, tenendo a mente che la bevanda migliore da consumare è sempre l’acqua.





DIECI MENU

Nelle pagine che seguiranno troverete alcuni menu che vi potranno essere utili per sfruttare al meglio, e in modo equilibrato, le ricette di questo libro. Abbiamo pensato a 10 proposte giornaliere, dalla colazione alla cena, che ognuno potrà adattare alle proprie esigenze.

Tutti noi abbiamo fabbisogni diversi, che dipendono dal peso corporeo di partenza, dal sesso, dall’età, dall’attività lavorativa e dalla quantità e intensità di esercizio fisico svolto. Per questo motivo, ci teniamo a sottolineare che quanto proposto nei diversi menu rappresenta un’indicazione di carattere generale. Per valutazioni personalizzate è sempre opportuno rivolgersi a uno specialista medico, a un dietista o a un biologo-nutrizionista che vi sapranno indicare, dopo le opportune valutazioni, il miglior percorso da seguire in base ai vostri fabbisogni.

 










	
	Giorno 1

	Giorno 2




	COLAZIONE

	- Porridge di orzo con mela e mandorle (p. 234)

	- Ciambellone verduroso (p. 233)

- Latte parzialmente scremato

- Frutta fresca di stagione




	SPUNTINO

	- Frutta fresca di stagione

	- Sfoglie di sesamo (p. 233)

- Crudités di verdure




	PRANZO

	- Tagliatelle viola e nere con crema di zucchine al curry (p. 168)

- Tortino di ceci (p. 186)

- Insalata di spinaci, funghi e fragole (p. 198)

	- Grano saraceno su giardino d’autunno (p. 170)

- Uova e verdure infornate (p. 196)

- Frutta fresca di stagione




	SPUNTINO

	- Frutta fresca di stagione

- Yogurt bianco senza zuccheri

	- Millefoglie di mela con yogurt, arance e kiwi (p. 226)




	CENA

	- Tacos di lenticchie con verdure e polpo (p. 223)

	- Crema di porri con crostini croccanti (p. 182)

- Sedano rapa trifolato (p. 200)

- Fiocchi di latte














	
	Giorno 3

	Giorno 4




	COLAZIONE

	- Plumcake veloce alle pere (p. 235)

- Latte parzialmente scremato

- Frutta fresca di stagione

	- Spalmabile di fagioli neri (p. 234)

- Pane integrale

- Yogurt bianco senza zuccheri




	SPUNTINO

	- Frutta fresca di stagione

	- Frullato di latte di mandorla

- Frutta fresca di stagione




	PRANZO

	- Insalata di sorgo con sgombro marinato all’arancia (p. 224)

	- Verdura di stagione (cotta o cruda)

- Filetti di sgombro in crosta di semi e mandorle

- Pane integrale




	SPUNTINO

	- Pane e pomodoro

	- Frutta fresca di stagione

- Un quadretto di cioccolato fondente (minimo 70%)




	CENA

	- Insalata mista

- Sformatino di patate viola e cipolla (p. 171)

- Bocconcini di coniglio con olive taggiasche e datterini (p. 195)

	- Cicoria mediterranea (p. 203)

- “Frittata” rustica di fave (p. 188)

- Pane integrale














	
	Giorno 5

	Giorno 6




	COLAZIONE

	- Focaccia di legumi al rosmarino (p. 228)

- Frutta fresca di stagione

- Una tazza di tè o di tisana

	- Muffin mediterranei (p. 236)

- Bevanda di soia senza zuccheri

- Frutta fresca di stagione




	SPUNTINO

	- Yogurt bianco senza zuccheri

	- Pane integrale tostato con fiocchi di latte e prugne secche 




	PRANZO

	- Insalata mista

- Riso nero con cuore di carciofo (p. 175)

- Polpettine di lenticchie e mandorle con salsa di melanzane (p. 192)

	- Pinzimonio di verdure

- Spaghettoni al pesto cotto di cavolo rosso (p. 181)

- Fagottini di pollo con verdure su salsa di peperoni (p. 194)




	SPUNTINO

	- Sfoglie di sesamo (p. 233)

- Frutta fresca di stagione

	- Frutta fresca

- Yogurt bianco senza zuccheri




	CENA

	- Coste di bietole in insalata (p. 203)

- Paccheri con pesto di cime di rapa su crema di fave (p. 211)

	- Tofu con verdure e cuscus di farro (p. 216)














	
	Giorno 7

	Giorno 8




	COLAZIONE

	- Pancake di grano saraceno con yogurt di soia, frutta fresca e noci (p. 230)

	- Latte parzialmente scremato con fiocchi d’avena

- Frutta fresca di stagione




	SPUNTINO

	- Crudités di verdure

- Sfoglie di sesamo (p. 233)

	- Una manciata di nocciole




	PRANZO

	- Piramide mediterranea (p. 191)

- Pane integrale

- Frutta fresca di stagione

	- Finocchi e pere

- Risotto rosa con cipolla di Tropea e melagrana (p. 176)

- Ricottina




	SPUNTINO

	- Yogurt greco bianco con il 2% di grassi

	- Frutta fresca di stagione




	CENA

	- Insalata mista di stagione

- Uovo in camicia con patate dolci e agretti (p. 221)

	- L’arcobaleno in un cartoccio (p. 204)

- Veli di seppia su crema di topinambur e granella di olive taggiasche (p. 183)

- Pane integrale














	
	Giorno 9

	Giorno 10




	COLAZIONE

	- Plumcake veloce alle pere (p. 235)

- Bevanda vegetale

	- Pane integrale tostato con ricotta, noci e miele

- Una tazza di tè o di tisana




	SPUNTINO

	- Frutta fresca di stagione

	- Frutta fresca di stagione




	PRANZO

	- Misticanza di rucola, ravanelli e noci

- Sorgotto con pere e bruscandoli (p. 177)

- Bocconcini di coniglio con olive taggiasche e datterini (p. 195)

	- Insalata di avena decorticata con verdure di stagione, fragole e Piave Mezzano DOP (p. 212)




	SPUNTINO

	- Frutta fresca di stagione

	- Verdure fresche con hummus di piselli (per l’hummus, vedi p. 218)




	CENA

	- Insalata mista

- Polpettine di lenticchie e mandorle con salsa di melanzane (p. 192)

- Pane integrale

	- Carciofi ripieni di miglio (p. 178)

- Tortino di ceci (p. 186)

- Frutta fresca
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LE RICETTE

CEREALI INTEGRALI E NON SOLO

LEGUMI, PESCE, UOVA E CARNI BIANCHE

VERDURA E FRUTTA

PIATTI UNICI

IDEE PER LA COLAZIONE E GLI SPUNTINI
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Tagliatelle viola e nere con crema di zucchine al curry


PREP 2 ore | DOSI 6 persone



PER LA PASTA VIOLA

•200 g di semola rimacinata di grano duro 

•100 g di cavolo rosso

•100 ml di acqua

•1 cucchiaino di olio extravergine di oliva

•sale iodato

PER LA PASTA NERA

•200 g di semola rimacinata di grano duro 

•5 g di nero ottenuto dalla sacca di una seppia fresca (oppure 1 bustina di nero di seppia)

•100 ml di acqua tiepida

•1 cucchiaino di olio extravergine di oliva

PER LA CREMA DI ZUCCHINE AL CURRY

•4 zucchine

•2 cucchiaini di curry

•brodo vegetale

•2 cucchiai di olio extravergine di oliva


IDEA ANTISPRECO La parte solida del cavolo frullato non va certamente buttata. Potete mescolarla alle uova per creare una frittata insolita o preparare un’ottima crema da servire come primo piatto, aggiungendo al cavolo brodo o acqua bollente, patate bollite e infine frullando il tutto.



PASTA FRESCA

Pulite il cavolo e tritatelo grossolanamente con il coltello. Versatelo nel bicchiere di un frullatore o di un mixer a immersione e frullate con l’acqua fino a ottenere una purea (in alternativa potete usare un estrattore: in questo caso la quantità di liquido ottenuta varierà in base a quella contenuta nell’alimento). Filtrate la purea ottenuta con un colino, in modo da separare la parte solida dal liquido.

In una ciotola mettete la semola, un pizzico di sale e il liquido viola ottenuto dal cavolo frullato. Impastate, aggiungendo anche l’olio, finché non otterrete una massa che non si attacca alle mani e risulta facilmente lavorabile. Se necessario, aggiungete altra semola fino a ottenere la giusta consistenza. Se l’impasto dovesse risultare troppo duro, potete bagnare le mani con acqua tiepida e lavorarlo fino a ottenere la giusta consistenza.

Per l’impasto nero procedete nello stesso modo, sostituendo il liquido ottenuto dal cavolo viola con il nero di seppia disciolto nell’acqua tiepida ed eliminando il sale.

Una volta creati gli impasti, lasciateli riposare coperti per circa 30 minuti.

Passati i 30 minuti, con un matterello o con una macchina per tirare la pasta stendete i due impasti fino a ottenere una sfoglia sottile (spessa circa un millimetro). Se avete ottenuto una sfoglia di forma circolare, arrotolatela procedendo dall’estremità superiore verso il centro e dall’estremità inferiore verso il centro. Per sfoglie di forma rettangolare dovrete arrotolare dal lato sinistro verso il centro e dal lato destro verso il centro, ruotando poi di 90° la sfoglia per procedere al taglio. A questo punto procedete al taglio della pasta in base alla larghezza che desiderate (le tagliatelle hanno di solito una larghezza di 7 millimetri). Una volta tagliata la pasta, srotolate le tagliatelle e stendetele in attesa della cottura. Se volete conservarle, fatele asciugare, raccoglietele formando delle piccole rotelle, spolveratele di semola e congelatele riponendole in appositi contenitori muniti di coperchio.
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CREMA DI ZUCCHINE AL CURRY

Lavate e mondate le zucchine e tagliatele a cubetti. Portate a ebollizione una pentola di acqua e salatela (l’acqua verrà poi utilizzata anche per la cottura della pasta). Sbollentate per un minuto le zucchine, scolatele e raffreddatele subito in acqua fredda o in acqua e ghiaccio; questa operazione viene definita blanching e si utilizza per far sì che i colori della verdura restino brillanti: è utile anche quando si vogliono congelare le verdure, poiché il calore disattiva gli enzimi responsabili dei cambiamenti di colore e della degradazione dell’alimento nel tempo. In questo modo troverete la verdura conservata al meglio e sempre con un bel colore brillante. Con l’aiuto di un mixer a immersione frullate le zucchine con il curry e 2 cucchiai di olio extravergine di oliva, aggiungendo a poco a poco il brodo vegetale necessario per ottenere una crema densa.

Cuocete le tagliatelle in acqua bollente per 3-4 minuti, scolatele e conditele con la crema di zucchine e curry.
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Grano saraceno su giardino d’autunno


PREP 50 minuti | DOSI 4 persone



•400 g di zucca

•200 g di cimette di broccolo romano

•100 g di finferli (o altri funghi a piacere)

•1 spicchio di aglio

•320 g di grano saraceno

•acqua o brodo vegetale

•3 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale iodato

•pepe in grani

Pulite i funghi eliminando la parte terminale del gambo ed eventuali residui terrosi e lavandoli sotto acqua corrente. Finita la pulizia, lasciateli sgocciolare in uno scolapasta o in un colino.

Lavate bene la zucca (potete anche non togliere la buccia, ma in questo caso spazzolatela bene in fase di pulitura) e tagliatela a piccoli cubetti. 

Dividete in cimette il broccolo e sbollentatele per 5 minuti in acqua bollente salata. Scolatele, raffreddatele in acqua fredda (o meglio ancora in acqua e ghiaccio) e trasferitele in un contenitore, ma non buttate via l’acqua di cottura.

In una padella antiaderente versate un cucchiaio di olio, aggiungete lo spicchio d’aglio schiacciato e fate scaldare leggermente. A questo punto unite i funghi e lasciate cuocere; dopo 15 minuti aggiungete le cimette di broccolo romano, una macinata di pepe e proseguite la cottura per altri 5 minuti, coprendo con un coperchio. Al termine della cottura, se necessario, aggiustate di sale.

Subito dopo aver scolato le cimette mettete la zucca in un cestello forato e posizionatelo sopra la pentola con l’acqua utilizzata per sbollentarle. Fate cuocere la zucca a vapore, coprendo con un coperchio, per circa 15 minuti (più saranno piccoli i cubetti e meno tempo richiederanno per la cottura). Passati i primi 10 minuti, sollevate il cestello e versate il grano saraceno nell’acqua bollente. Per la cottura serviranno circa 15 minuti (controllate il tempo indicato sulla confezione).

Non appena la zucca sarà cotta prelevatela e frullatela, aggiungendo un po’ di acqua calda, fino a ottenere una crema non troppo liquida.

Componete il piatto distribuendo la crema di zucca sul fondo e il grano saraceno (scolato dall’acqua di cottura) nella parte centrale; contornate il tutto con finferli e broccoli e terminate con un filo di olio a crudo.
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Sformatini di patate viola e cipolla


PREP 30 minuti | DOSI 4 persone



•800 g di patate viola

•500 g di cipolle bianche dolci

•3 cucchiai di Grana Padano grattugiato

•2 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale iodato

ATTREZZATURA

4 stampini di alluminio

Lavate e mondate le cipolle, tagliatele a fette molto sottili e trasferitele in una casseruola con 2 cucchiai di olio e 2 di acqua; coprite con un coperchio e fatele stufare.

Nel frattempo lavate bene le patate viola, aiutandovi con una spazzola per verdure, e cuocetele al vapore (o nel microonde) senza pelarle. Una volta cotte, sempre senza pelarle passatele allo schiacciapatate (la buccia rimarrà all’interno dell’utensile). Se non disponete di uno schiacciapatate, pelate le patate e poi schiacciatele con una forchetta. Unite le cipolle stufate e il Grana Padano. Aggiustate di sale, se necessario, e impastate. Trasferite il composto, pressando bene, in stampini di alluminio (o di silicone) spennellati con poco olio (aiuterà a sformare più facilmente e darà un aspetto lucido).

Sformate e servite accompagnando a piacere con verdure grigliate.


Le CIPOLLE BIANCHE si contraddistinguono per il loro sapore dolce e delicato. Ne esistono molte varietà, provenienti da tutto il territorio nazionale, come la Giarratana (Sicilia), la cipolla di Barletta (Puglia), la cipolla di Fara Filiorum Petri (Abruzzo), la Borettana (Emilia-Romagna) e la cipolla bianca di Chioggia (Veneto). Ognuna di queste varietà andrà benissimo per realizzare questa ricetta.
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Chicche mediterranee


PREP 45 minuti | DOSI 4 persone



•160 g di semola di grano duro

•120 g di farina 2 o 1

•3 cucchiaini di curcuma

•160 g di zucchine

•160 g di peperoni

•200 g di melanzane

•2 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale fino iodato

•sale grosso iodato

•pepe

Setacciate le due farine e aggiungete la curcuma mescolando bene, così da distribuirla in modo omogeneo nel mix di farine.

Pulite, lavate, asciugate e tagliate a piccoli cubetti tutte le verdure. Scaldate in una padella 2 cucchiai di acqua e 2 cucchiai di olio. Versate nella padella tutte le verdure e fate cuocere per circa 8-10 minuti, quindi salate e pepate.

Portate a ebollizione 320 ml di acqua e aggiungete poco sale grosso. Togliete la pentola dal fuoco e aggiungete il mix di farine e curcuma, mescolando finché l’acqua non sarà stata tutta assorbita dalla farina. Rovesciate il composto sul piano di lavoro e lasciatelo intiepidire. Una volta intiepidito, lavoratelo in modo che diventi liscio e omogeneo. A questo punto tagliate una porzione di impasto e arrotolatela fino a formare un “vermicello” non troppo sottile, dal quale inizierete a tagliare le chicche. Ripetete l’operazione fino a terminare l’impasto.

Cuocete le chicche in acqua bollente: saranno cotte quando verranno a galla. Scolatele e saltatele in padella insieme alle verdure precedentemente preparate.
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Riso nero con cuore di carciofo


PREP 50 minuti | DOSI 4 persone



•200 g di riso Venere

•10 carciofi

•4-8 foglie di bietola (in base alla grandezza)

•il succo di 1 limone

•acqua (o brodo vegetale)

•1 spicchio di aglio

•3 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale iodato

•pepe

ATTREZZATURA

4 stampini di alluminio

Lavate bene le foglie di bietola ed eliminate parte della venatura bianca centrale. Quindi, in un pentolino con acqua bollente, sbollentate le foglie per 10 secondi, scolatele, raffreddatele subito in acqua fredda e asciugatele bene (non buttate l’acqua di cottura).

Mettete il riso in un colino e sciacquatelo. Versatelo in una pentola e copritelo con acqua o brodo vegetale freddo (la quantità di liquido deve esser pari al doppio del volume del riso: misurate il riso con un bicchiere o una tazza e utilizzate lo stesso sistema per misurare il liquido; a ogni bicchiere o tazza di riso ne dovranno corrispondere 2 di liquido). Portate a ebollizione, quindi abbassate la fiamma e cuocete per circa 20-25 minuti, fino all’assorbimento totale del liquido (in commercio esistono tipologie di riso Venere che cuociono in 10-15 minuti: in questi casi, per la cottura, seguite le istruzioni riportate sulla confezione).

Nel frattempo pulite i carciofi. Preparate una ciotola con acqua e il succo di limone, in cui immergere i carciofi tagliati per impedire che si anneriscano. Iniziate a pulire i carciofi togliendo le foglie esterne più coriacee, fino ad arrivare al cuore più tenero, e “sbucciando” leggermente il gambo con un coltello o un pelapatate. Tagliate poi i cuori e i gambi dei carciofi a listarelle (mano a mano che tagliate i carciofi ricordate di metterli nella ciotola con acqua e limone). Una volta terminato, scolateli dall’acqua e fateli cuocere, finché non saranno teneri, a calore moderato e coperti, in una padella con lo spicchio d’aglio, un cucchiaio di olio e due d’acqua, regolando poi di sale e pepe. 

Al termine della cottura frullate metà dei carciofi per ottenere un composto cremoso (se necessario, aggiungete qualche cucchiaio dell’acqua utilizzata per sbollentare le foglie di bietola) e trasferite il resto in una ciotolina chiusa con un coperchio per mantenere il calore. Foderate ogni stampino con una foglia di bietola. Aggiungete il riso cotto fino a metà stampino, unite un cucchiaio di crema di carciofi per ogni stampino e ricoprite con altro riso. Chiudete ripiegando le estremità delle foglie di bietola e infornate in forno preriscaldato a 160 °C per circa 10 minuti, coprendo gli stampini con alluminio per alimenti. Togliete gli stampini dal forno, sformate su un piatto e decorate con i carciofi rimasti e con un filo di olio.


IDEA ANTISPRECO Non starete buttando le foglie esterne del carciofo! Quelle che a prima vista possono sembrare delle parti di scarto sono invece una risorsa in cucina: potete utilizzarle per un ottimo brodo per risotti, oppure bollirle per circa 20 minuti, frullarle e utilizzarle come crema spalmabile per dei crostini, come condimento per un primo piatto o come salsa di accompagnamento per i vostri piatti preferiti.
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Risotto rosa con cipolla di Tropea e melagrana


PREP 30 minuti | DOSI 4 persone



•2 cipolle di Tropea

•320 g di riso Carnaroli semintegrale

•200 ml di spremuta di melagrana (se acquistate il succo fate attenzione che sia senza zuccheri aggiunti)

•1,5 l di brodo vegetale

•4 cucchiai di farina di mandorle

•2 cucchiai di acini di melagrana

•10 g (1 quadretto) di cioccolato fondente al 90%

•pepe rosa in grani

Tagliate molto finemente le cipolle, trasferitele in una casseruola e stufatele con qualche cucchiaio di brodo vegetale per 3-4 minuti. Dopodiché, nello stesso pentolino, aggiungete il riso e mescolate per circa 2 minuti. A questo punto, sfumate il riso con metà del succo di melagrana e mescolate ancora. Unite il brodo vegetale e proseguite finché il riso non sarà a tre quarti della cottura. Versate il succo di melagrana rimasto e completate la cottura. Spegnete il fornello e mantecate aggiungendo la farina di mandorle, mescolando. Infine, impiattate aggiungendo a vostro piacimento gli acini di melagrana e spolverando con pepe rosa macinato al momento e una grattugiata di cioccolato fondente.
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Sorgotto con pere e bruscandoli


PREP 35 minuti | DOSI 4 persone



•320 g di sorgo

•2 pere Abate o Decana

•100 g di bruscandoli (germogli di luppolo; se non li trovate, potete sostituirli con agretti o asparagi)

•1/2 cipolla rossa

•1,5 l di brodo vegetale

•2 cucchiai di olio extravergine di oliva

•pepe in grani

Mettete il sorgo in un colino, lavatelo sotto acqua corrente e fatelo scolare bene.

Lavate, mondate e tritate finemente la cipolla. In una casseruola scaldate un cucchiaio di olio e la cipolla. Aggiungete il sorgo e fatelo tostare per 1-2 minuti, quindi versate il brodo vegetale bollente fino a coprire il sorgo. Quando il brodo sarà stato assorbito quasi completamente, continuate la cottura aggiungendo poco per volta altro brodo.

Nel frattempo lavate e tagliate a cubetti le pere, avendo cura di eliminare prima i semi e il torsolo. Sbucciarle o meno dipenderà dai vostri gusti. 

Quando il sorgo è a metà cottura (dopo circa 10 minuti) aggiungete i bruscandoli tagliati a pezzi di circa un centimetro e mescolate. Dopo 5 minuti aggiungete le pere a cubetti, tenendone da parte qualcuno per la decorazione. Togliete dal fuoco e mantecate con un cucchiaio di olio.

Disponete il sorgotto nei piatti e decorate con i cubetti di pera e con una macinata di pepe.


Ricordate che nella BUCCIA delle pere sono contenuti diversi composti di interesse nutrizionale come fibre, vitamine, minerali e fitocomposti…
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Carciofi ripieni di miglio


PREP 60 minuti | DOSI 4 persone



•4 carciofi grandi

•200 g di miglio

•1 porro

•1 spicchio di aglio

•foglioline di menta

•1 uovo

•2 peperoni

•1 zucchina

•1 melanzana

•il succo di 1 limone

•3 cucchiai di olio extravergine di oliva

•1 pizzico di sale iodato

Lavate e mondate il porro eliminando la parte con le foglie verdi. Affettatelo sottilmente e fatelo appassire in padella con lo spicchio di aglio schiacciato, un cucchiaio di olio e due cucchiai di acqua per 10-15 minuti a calore moderato.

Nel frattempo tritate finemente la menta e sbattete l’uovo con l’aiuto di una forchetta.

Cuocete il miglio a fuoco basso in acqua salata (o brodo vegetale) bollente (la proporzione dovrà essere di due parti di acqua per ogni parte di miglio). Il miglio sarà cotto quando avrà assorbito tutto il liquido.

Nel frattempo, lavate e mondate le verdure rimaste (tranne i carciofi) e tagliatele a cubetti. Trasferitele in una padella con 2 cucchiai di olio e fate cuocere per 10 minuti.

Quando il miglio sarà cotto, mescolatelo alle verdure, quindi unite l’uovo e la menta e impastate bene.

Preparate un contenitore con dell’acqua acidulata con il succo di limone. Pulite i carciofi, rimuovendo le foglie più dure e l’eventuale barba interna, e accorciate il gambo, così da avere una base stabile. Mano a mano che pulite i carciofi immergeteli nell’acqua acidulata per evitare che si anneriscano. Scolateli e, con una leggera pressione delle mani, cercate di aprirli, ricavando uno spazio per il ripieno.

Farcite i carciofi con il ripieno a base di miglio e disponeteli in una pirofila dove avrete versato parte dell’acqua acidulata utilizzata per la pulizia dei carciofi.

Cuocete in forno a 180 °C per 40-45 minuti.


IDEA ANTISPRECO Le foglie verdi del porro non vanno buttate! Possono essere utilizzate, ad esempio, per impreziosire una crema di asparagi o un risotto ai carciofi. Basterà scottarle in acqua bollente, tagliarle a striscioline sottili, ripassarle in padella con poco olio e poi aggiungerle ai vostri piatti.
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Spaghettoni al pesto cotto di cavolo rosso


PREP 30 minuti | DOSI 4 persone



•320 g di spaghettoni integrali

•300 g di cavolo rosso

•1 spicchio di aglio

•200 ml di acqua

•2 cucchiaini di bottarga grattugiata

•2 cucchiai di pistacchi tritati

•olio extravergine di oliva

•sale iodato

•pepe

Lavate e mondate il cavolo rosso. Tagliatelo a metà ed eliminate la parte bianca centrale, poi tagliatelo a listarelle sottili. In una padella scaldate un cucchiaio di olio, lo spicchio di aglio schiacciato e 2 cucchiai di acqua. Aggiungete il cavolo rosso e fatelo insaporire per un paio di minuti, dopodiché aggiungete l’acqua, coprite con un coperchio e fate cuocere per circa 10 minuti.

A cottura ultimata trasferite il cavolo rosso nel bicchiere di un frullatore a immersione (ma tenetene un po’ da parte, senza frullarlo, per decorare il piatto).

Iniziate a frullare aggiungendo un cucchiaio di olio, un cucchiaio di pistacchi, una spolverata di pepe e, se necessario, poco sale. Se il pesto dovesse risultare troppo denso potete aggiungere poca acqua calda.

Nel frattempo cuocete la pasta al dente in acqua bollente salata.

Trasferite il pesto di cavolo rosso in una padella, scolate la pasta (ma non buttate l’acqua di cottura) e aggiungetela al pesto. Saltate la pasta e mescolatela facendo in modo che il pesto si leghi agli spaghettoni. Se necessario, aggiungete un po’ di acqua di cottura.

Disponete la pasta nei piatti, decorando con il cavolo rosso cotto tenuto da parte e con una spolverata di pistacchi tritati.
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Crema di porri con crostini croccanti


PREP 40 minuti | DOSI 4 persone



•2 porri

•2 patate medie

•350 ml di brodo vegetale caldo

•150 g di pane di farro

•timo limone fresco

•2 cucchiaini di semi di sesamo

•3 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale iodato

•pepe rosa

Lavate le patate, pelatele e tagliatele a dadini. Lavate e pulite i porri eliminando la parte verde e tagliateli a rondelle. In una casseruola mettete il porro e le patate con un cucchiaio di olio, fate scaldare per un minuto, poi aggiungete il brodo caldo. Coprite e fate cuocere per circa 30 minuti.

Nel frattempo tagliate il pane a cubetti e fateli tostare in una padella antiaderente, tenendoli sempre in movimento per evitare che si brucino.

Quando le patate saranno cotte, regolate di sale e frullate fino a ottenere una consistenza cremosa. Versate la crema nei piatti e terminate con qualche granello di pepe rosa pestato, un rametto di timo limone, i crostini di pane, i semi di sesamo e un filo di olio extravergine di oliva.


IDEA ANTISPRECO Le bucce delle patate possono diventare un ottimo snack croccante: asciugatele, mettetele nel microonde disponendole su un piatto senza sovrapporle e azionate alla massima potenza per circa un minuto, poi giratele sull’altro lato e cuocete per un altro minuto (o comunque fino a quando non saranno croccanti). Se avete il forno acceso potete ottenere lo stesso risultato, ci vorrà solo un po’ più di tempo.
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Veli di seppia su crema di topinambur e granella di olive taggiasche


PREP 50 minuti | DOSI 4 persone



•4 seppie da ca. 200 g (anche surgelate)

•400 g di topinambur

•2 cucchiai di olive taggiasche

•10 g di nero di seppia

•2 foglie di alloro

•1 limone non trattato

•1 cipolla rossa

•3 fili di erba cipollina

•olio extravergine di oliva

•sale iodato, pepe

Pulite le seppie eliminando le interiora e l’osso cartilagineo (potete far fare questa operazione all’addetto della pescheria o prendere delle seppie già pulite, considerando un peso di circa 150 g a persona). Togliete la testa con i tentacoli e risciacquate bene il resto del corpo sotto acqua corrente. Spennellate la parte del corpo con il nero di seppia e riponetela in frigorifero fino all’utilizzo.


Se utilizzate SEPPIE SURGELATE toglietele dal freezer il giorno prima e fatele scongelare in frigorifero in un contenitore chiuso.



Preparate una pentola con acqua e alloro e un cestello forato per la cottura al vapore (se avete una vaporiera elettrica sarete sicuramente facilitati). Quando l’acqua inizia a bollire, disponete le seppie (solo il corpo, non i tentacoli) nel cestello forato, chiudete con un coperchio e cuocete per circa 30 minuti (controllate la cottura infilando uno stuzzicadenti: dovrà penetrare facilmente nella seppia).

Con un pelapatate o un coltello prelevate qualche striscia di scorza di limone (facendo attenzione a prelevare solo la parte gialla, per evitare che risulti amara) e tenetela da parte.

Pulite molto bene i topinambur spazzolandoli sotto acqua corrente per eliminare i residui di terra. Preparate un contenitore con acqua e il succo di mezzo limone. Tagliate i topinambur a cubetti e trasferiteli nell’acqua acidulata per evitare che si anneriscano.

Pulite e tagliate finemente la cipolla e disponetela in una padella con un cucchiaio di olio e 2 di acqua. Fate cuocere per 5 minuti, mescolando spesso, quindi scolate il topinambur dall’acqua acidulata e unitelo alla cipolla. Fate insaporire per un minuto, poi coprite con acqua e fate sobbollire per 10-15 minuti.

A cottura terminata, scolate il topinambur dall’eventuale liquido rimasto, che terrete da parte. Trasferite il topinambur nel bicchiere di un frullatore e iniziate a frullare, aggiungendo liquido di cottura fino all’ottenimento di una crema liscia non troppo liquida. Regolate di sale.

Con della carta assorbente da cucina asciugate le olive dal liquido di conservazione (o dall’olio, se utilizzate quelle sott’olio). Disponetele su un piatto che possa andare nel microonde e azionatelo alla massima potenza per 2-3 minuti (il tempo dipenderà dalla potenza del microonde). Al termine, fate raffreddare le olive, che dovranno risultare croccanti. A questo punto frantumatele grossolanamente con un coltello.

Prelevate le seppie dal cestello del vapore (dovrebbero essere cotte), fatele intiepidire e tagliatele a fette molto sottili, come se fossero dei veli. Trasferitele in una ciotola e conditele con olio, la scorza di limone tagliata a striscioline sottili, l’erba cipollina e il pepe.

Componete il piatto distribuendo la crema di topinambur sul fondo e adagiandovi dei ciuffetti di veli di seppia. Terminate cospargendo con la granella di olive.


IDEA ANTISPRECO La testa e i tentacoli della seppia non sono certo uno scarto! Li potete utilizzare per un ottimo ragù di mare. Vi basterà unirli a pochissimi ingredienti: passata di pomodoro, aglio, prezzemolo… otterrete un condimento perfetto per un primo piatto.
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Involtini di aringa con pomodori secchi e pistacchi


PREP 25 minuti | DOSI 4 persone



•600 g di filetti di aringa

•20 g di pistacchi sgusciati non salati

•12 pomodori secchi

•2 cucchiai di olio extravergine di oliva

•8 cucchiai di pangrattato (preferibilmente integrale)

•maggiorana

•pepe in grani

Lavate velocemente sotto acqua corrente i filetti di aringa e asciugateli.

Mettete a bollire una pentola con un po’ d’acqua e appoggiatevi sopra un cestello forato per la cottura al vapore (se avete una vaporiera andrà benissimo).

Frullate insieme i pistacchi, i pomodori secchi e l’olio. Al termine unite il tutto al pangrattato e aggiungete maggiorana e pepe macinato.

Stendete piccole quantità di composto su ogni filetto e arrotolate per formare un involtino. Appoggiate gli involtini, con la parte della chiusura rivolta verso il basso, sul cestello del vapore e fate cuocere: saranno pronti in 10 minuti (per chiudere gli involtini potete anche utilizzare uno stuzzicadenti).
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Involtini di aringa con pomodori secchi e pistacchi
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Tortino di ceci


PREP 1 ora e 30 minuti | DOSI 4 persone



•200 g di farina di ceci

•120 g di carote viola (o arancioni)

•120 g di zucchine

•160 g di cavolfiore (solo le cime)

•erbe aromatiche (origano, maggiorana, timo ecc.)

•300 ml di acqua a temperatura ambiente

•2 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale iodato

•pepe

ATTREZZATURA

1 stampo da plumcake di silicone

Dopo aver lavato e pulito le verdure, tagliate le carote e le zucchine a dadini di circa mezzo centimetro di lato e le cime di cavolfiore a fettine sottili. In una padella antiaderente fate scaldare un cucchiaio di olio e uno di acqua. Aggiungete le verdure, spolveratele con le erbe aromatiche e cuocete per 5 minuti. Al termine aggiungete un pizzico di sale.

Nel frattempo, in una ciotola, mescolate la farina di ceci setacciata con l’acqua, versandola a poco a poco e facendo attenzione a non formare grumi. In ultimo aggiungete un pizzico di sale e di pepe.

Coprite l’impasto con un coperchio e fatelo riposare per circa 30 minuti.


Non è necessario “sbucciare” le CAROTE, perché in realtà non hanno proprio la buccia. Basta spazzolarle sotto l’acqua corrente per rimuovere i residui terrosi.



Aggiungete poi le verdure, che nel frattempo si saranno raffreddate, e un cucchiaio di olio.

Mescolate il tutto e versate nello stampo da plumcake. Se non avete uno stampo in silicone potete rivestire uno stampo normale con carta da forno. Cuocete nel forno caldo a 180 °C per circa 35 minuti. Se possibile, passate poi alla modalità ventilata e fate cuocere per altri 5 minuti. Lasciate intiepidire nel forno prima di servire.


IDEA ANTISPRECO Se il cavolfiore che state utilizzando presenta delle foglie esterne, non buttatele (a meno che non siano proprio rovinate). Pulitele bene da possibili residui di terra e cuocetele a vapore o in pochissima acqua bollente. Saranno pronte quando la parte bianca centrale si sarà ammorbidita. Frullatele poi con un cucchiaio di olio e acqua o brodo vegetale fino a ottenere una crema che potrete utilizzare calda, per condire un primo piatto, o fredda, come salsa di accompagnamento per le verdure crude.



 

[image: ]

 

[image: ]

“Frittata” rustica di fave


PREP 45 minuti | DOSI 4 persone



•200 g di farina di fave

•400 g di acqua

•rosmarino essiccato

•origano

•1 cipolla dorata

•1 cipolla rossa

•2 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale iodato

•pepe

Per prima cosa in una ciotola mescolate, con una frusta, l’acqua e la farina di fave, versando l’acqua poca alla volta, per non far formare grumi.

Aggiungete quindi un cucchiaino di rosmarino secco tritato, l’origano, un pizzico di sale, un cucchiaio di olio e mescolate ancora con la frusta. Lasciate riposare l’impasto, coperto, per 10-15 minuti.

Nel frattempo pulite e tagliate finemente le cipolle, mettetele in una padella con un cucchiaio di olio e due di acqua, aggiungete il pepe e coprite con un coperchio per farle stufare a calore moderato (la cipolla dovrà risultare morbida e quasi trasparente).

Una volta che le cipolle saranno cotte versate, nella padella ancora calda, l’impasto precedentemente preparato e lasciatelo cuocere a calore moderato per circa 10 minuti (o comunque fino a quando il tortino si staccherà bene dalla padella), coprendo con un coperchio. Girate la “frittata” aiutandovi con un piatto e fate cuocere per altri 10 minuti, sempre coperto e a calore moderato.

Una volta che il tortino sarà cotto, adagiatelo su un tagliere e fatelo riposare per 1-2 minuti prima di tagliarlo.


IDEA ANTISPRECO La parte più esterna della cipolla viene normalmente buttata. In realtà può avere anch’essa una sua utilità in cucina: per esempio, potete lavarla, asciugarla bene, essiccarla velocemente in microonde, triturarla fino a farla diventare una polvere e utilizzarla per insaporire i vostri piatti.
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Filetti di sgombro in crosta di semi e mandorle con piccole verdure saltate


PREP 50 minuti | DOSI 4 persone



PER IL PESCE

•4 filetti di sgombro

•3 cucchiai di farina di mandorle

•4 cucchiai di pangrattato (preferibilmente integrale)

•3 cucchiaini di semi di sesamo nero

•3 cucchiaini di semi di lino

•timo limonato

PER LE VERDURE

•300 g di zucchine

•300 g di peperoni

•1 cipolla rossa

•50 g di olive verdi denocciolate

•20 g di capperi sott’aceto

•1 cucchiaio di salsa di soia a basso tenore di sale

•maggiorana fresca (o essiccata)

•origano fresco (o essiccato)

•2 cucchiai di olio extravergine di oliva

•pepe

VERDURE

Lavate e mondate le zucchine, i peperoni e la cipolla rossa. Tagliate in piccoli cubetti i peperoni e le zucchine e in spicchi non troppo grandi la cipolla.

In una padella antiaderente versate 2 cucchiai di olio, fate scaldare leggermente e unite gli spicchi di cipolla. Fateli cuocere a fuoco moderato per circa 10 minuti, quindi trasferiteli in una ciotola capiente.


Lo SGOMBRO fa parte del gruppo del pesce azzurro, che comprende anche alici, aringhe, acciughe. Oltre a essere ottimi sotto il profilo del gusto, lo sgombro e il pesce azzurro in generale sono anche strepitosi dal punto di vista nutrizionale. Infatti, oltre ad apportare proteine di ottima qualità, sono anche un’ottima fonte di EPA (acido eicosapentaenoico) e DHA (acido docosaesaenoico), acidi grassi omega-3 essenziali per il nostro organismo che, oltre a contribuire al controllo dei livelli di grassi nel sangue e della pressione arteriosa, svolgono anche un’importante azione antinfiammatoria. Consumare pesce azzurro 2-3 volte alla settimana garantisce al nostro organismo il corretto apporto di acidi grassi omega-3.



Nella stessa padella nella quale avete cotto gli spicchi di cipolla mettete ora i cubetti di peperoni e zucchine, le olive e i capperi sgocciolati. Fate cuocere per 5-6 minuti, quindi bagnate con la salsa di soia e continuate la cottura per ulteriori 5-6 minuti a fuoco basso, coprendo con un coperchio e mescolando di tanto in tanto.

A cottura ultimata, scolate le verdure dall’eventuale liquido e unitele alle cipolle, mescolate e aggiungete una spolverata di pepe, maggiorana e origano.

PESCE

Mescolate la farina di mandorle, il pangrattato, i semi di sesamo e di lino e qualche fogliolina di timo limonato. Sciacquate i filetti di sgombro velocemente sotto acqua corrente e asciugateli con carta assorbente da cucina.

Ricoprite i filetti con la panatura e cuoceteli in forno preriscaldato a 160 °C per circa 15 minuti.

Terminata la cottura, impiattate i filetti mettendo accanto le verdurine preparate in precedenza.

 

[image: ]

Piramide mediterranea


PREP 30 minuti | DOSI 4 persone



•2 melanzane medie

•12 filetti di sardine

•2 cipolle rosse

•3 cucchiaini di curcuma

•pangrattato integrale

•3 cucchiai di mandorle tritate

•prezzemolo

•peperoncino macinato (facoltativo)

•3 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale iodato

•pepe

Lavate e mondate le melanzane e tagliatele in modo da ottenere 12 fette tonde dello spessore di circa un centimetro. Cuocetele in una padella o su una griglia calda (potete anche sfruttare il forno acceso per cuocerle in forno). Al termine della cottura salatele leggermente.

Pulite le cipolle e tagliatele a fettine sottili. Fatele stufare in padella con un cucchiaio di olio, 2 cucchiai di acqua, la curcuma e una spolverata di pepe. 

Mescolate il pangrattato con le mandorle, del prezzemolo tritato, del peperoncino (se vi piace) e un cucchiaio di olio.

Pulite e sciacquate sotto acqua corrente le sardine, quindi asciugatele bene con carta assorbente da cucina. Passatele nel pangrattato e arrotolatele su sé stesse, quindi cuocetele nel forno preriscaldato a 180 °C per 10-15 minuti. Per mantenerle arrotolate potete utilizzare degli stuzzicadenti. Una volta che le sardine sono cotte, componete i piatti: mettete alla base la melanzana grigliata, poi un ciuffo di cipolle e infine un filetto di sardina. Completate con un filo di olio.
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Polpettine di lenticchie e mandorle con salsa di melanzane


PREP 1 ora e 30 minuti | DOSI 4 persone



PER LE POLPETTE

•1 cipolla rossa

•1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

•200 g di lenticchie rosse decorticate

•brodo vegetale

•1 uovo

•prezzemolo fresco (o coriandolo)

•100 g di pangrattato integrale

•40 g di mandorle non pelate tritate

•semi di sesamo bianco e nero

•sale iodato

•pepe

PER LA SALSA DI MELANZANE

•1 melanzana tonda

•il succo di 1/2 limone

•3-4 foglioline di menta

•2 cucchiai di olio extravergine di oliva

•1 spicchio di aglio

•paprica dolce o piccante (facoltativa)

Preriscaldate il forno a 180 °C (poi vi servirà anche per cuocere le polpette). Lavate bene la melanzana, asciugatela e forate la superficie con una forchetta. Avvolgetela in un foglio di carta da forno e cuocetela in forno per 45-60 minuti (sarà pronta quando, premendo con una forchetta, la sentirete morbida).

Nel frattempo pulite e tagliate finemente la cipolla, quindi mettetela in un tegame con un cucchiaio di olio e due di acqua e fatela stufare a calore moderato.

Sciacquate le lenticchie in acqua corrente, disponetele in una pentola e copritele con brodo vegetale freddo. Fatele cuocere per circa 20 minuti, o comunque finché non inizieranno a sfaldarsi. Quando le lenticchie saranno cotte, scolatele bene e aggiungetele alla cipolla stufata; fate insaporire per 3 minuti a calore moderato. Lasciatele intiepidire e poi schiacciatele con una forchetta per sfaldarle e poterle impastare con più facilità. Aggiungete l’uovo, il prezzemolo tritato, un pizzico di sale e pepe e una parte del pangrattato (poco alla volta, fino ad arrivare a una consistenza ottimale per formare delle polpette). Prelevate una porzione di impasto e formate una polpettina; proseguite fino a terminare l’impasto.

Preparate la panure mescolando pangrattato, semi di sesamo bianco e nero e le mandorle triturate. Rotolate le polpette sulla panure, disponetele su una teglia rivestita con carta da forno e cuocetele a 180 °C per 15-20 minuti. Prelevate dal forno la melanzana, che sarà ormai cotta, dividetela a metà e con un cucchiaio recuperate la polpa. Trasferite la polpa in una ciotola e schiacciatela bene con una forchetta. Tritate l’aglio o schiacciatelo e unitelo alla polpa di melanzana insieme al succo di limone, alle foglie di menta tagliate a striscioline e a 2 cucchiai di olio. Mescolate bene. Dividete la salsa in quattro ciotoline e spolverate con della paprica. Servite le polpette con la salsa. 
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Fagottini di pollo con verdure su salsa di peperoni


PREP 50 minuti | DOSI 4 persone



•400 g di fettine di petto di pollo (da pollo allevato senza l’uso di antibiotici)

•1 zucchina

•1 melanzana

•200 g di funghi champignon

•il succo di 1/2 limone

•aneto

•1 spicchio di aglio

•olio extravergine di oliva

•sale iodato

•pepe in grani

PER LA SALSA DI PEPERONI

•1 peperone rosso

•1 peperone giallo

•1/2 cipolla dorata

•1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

•sale iodato

•pepe in grani

SALSA DI PEPERONI

Lavate e pulite la cipolla, tritatela e fatela stufare in un pentolino con un bicchiere d’acqua.

Lavate bene i peperoni, togliete il picciolo e divideteli a metà. Eliminate i semi e la venatura bianca interna. A questo punto tagliate i peperoni a striscioline e uniteli alla cipolla. Fateli cuocere finché non si saranno ammorbiditi (circa 15 minuti).

Trasferite il tutto nel bicchiere di un frullatore e frullate, con un cucchiaio di olio, fino a ottenere una crema omogenea. Aggiustate di sale e aggiungete del pepe macinato. Se necessario, rimettete la crema in un pentolino e scaldatela per far evaporare parte del liquido e ottenere una consistenza più densa.

CARNE

Se necessario, mettete le fettine di carne tra due fogli di pellicola per alimenti o di carta da forno e, dopo averle appoggiate su un tagliere, battetele con il batticarne per assottigliarle (in alternativa potete chiedere al macellaio di fare questa operazione per voi).


IDEE ANTISPRECO

•Se al termine della preparazione dovesse avanzare della crema di peperoni, conservatela in un vasetto (anche in congelatore). Sarà pronta per condire un PRIMO PIATTO.

•Non buttate i SEMI DEI PEPERONI: se siete degli amanti dell’orto, quale migliore occasione per avere dei semi da piantare?



Mescolate dell’olio di oliva con il succo di limone, un pizzico di sale, una macinata di pepe e aneto tritato. Spennellate le fettine di carne su entrambi i lati con il composto ottenuto e lasciatele riposare in frigorifero coperte per circa 30 minuti.

Nel frattempo pulite bene la melanzana, la zucchina e i funghi e tagliate tutto a dadini. Cuocete le verdure in padella, a fuoco moderato, aggiungendo un cucchiaio di olio, per circa 10 minuti. Al termine aggiungete l’aglio schiacciato, un pizzico di sale e di pepe, mescolate, coprite con un coperchio e lasciate intiepidire.

Prendete le fettine di carne dal frigorifero e sistemate al centro di ognuna un po’ di verdure. A questo punto chiudete le fettine di carne su sé stesse, a formare un fagottino.

Cuocete i fagottini per 5-7 minuti al vapore, avendo cura di posizionarli con la chiusura verso il basso.

Distribuite la salsa di peperoni sul fondo di ogni piatto e disponetevi sopra i fagottini di pollo caldi.
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Bocconcini di coniglio con olive taggiasche e datterini


PREP 60 minuti | DOSI 4 persone



•400 g di polpa di coniglio tagliata a spezzatino

•1 spicchio di aglio

•30 g di olive taggiasche

•200 g di pomodori datterini

•1 rametto di rosmarino

•3 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale iodato

•pepe in grani

Lavate il rosmarino e i pomodorini e tagliate questi ultimi in quattro parti.

In una casseruola mettete l’olio, l’aglio, le olive, i pomodorini e il rametto di rosmarino e fate scaldare. Non appena l’olio sarà caldo aggiungete il coniglio, salate, pepate e cuocete per 5 minuti per lato.

Aggiungete 100 ml di acqua (o brodo vegetale), coprite con un coperchio e continuate la cottura per circa 40 minuti, controllando di tanto in tanto e aggiungendo acqua se necessario.

Servite il coniglio caldo, accompagnando con un contorno di verdure (suggeriamo radicchio rosso stufato con uva passa e pinoli).

 

[image: ]

Uova e verdure infornate


PREP 40 minuti | DOSI 4 persone



•4 uova grandi

•150 g di zucca

•300 g di pomodori pelati

•150 g di cimette di cavolo romanesco

•150 g di cime di cavolfiore

•1 cipolla rossa

•rosmarino fresco

•origano

•3 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale iodato

•pepe

Preriscaldate il forno a 180 °C. Lavate e mondate tutte le verdure. Tagliate la zucca a cubotti, i pomodori pelati (scolati dal loro succo) a striscioline, la cipolla a spicchi e, se necessario, dividete le cime di cavolfiore più grandi a metà. Condite le verdure con l’olio, rosmarino, origano, pepe e poco sale.

Sistemate le verdure condite (tranne i pomodori) in una pirofila, cercando di non sovrapporle, così che si cuociano tutte allo stesso modo, e cuocete a 180 °C per circa 20 minuti. Dopo 10 minuti aggiungete i pomodori pelati e continuate la cottura. Tirate fuori dal forno la pirofila e distribuite le verdure in 4 cocotte di terracotta; sopra le verdure disponete un uovo sgusciato. Trasferite le cocotte in forno e cuocete per altri 6-7 minuti. Al termine sfornate e servite con una spolverata di pepe macinato al momento.
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Insalata di spinaci, funghi e fragole


PREP 15 minuti | DOSI 4 persone



•200 g di spinaci

•160 g di funghi champignon

•4 fragole medie

•1/2 limone

•2 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale iodato

Lavate e asciugate gli spinaci tamponandoli con un canovaccio pulito, quindi tagliateli a listarelle. Pulite i funghi e tagliateli a fette sottili. Lavate e asciugate le fragole, quindi tagliatele a fettine.

Unite gli spinaci e i funghi e conditeli con un’emulsione ottenuta mescolando l’olio, il succo di limone e un pizzico di sale. Disponeteli sul piatto e terminate aggiungendo le fettine di fragola.
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Insalata di melone e verdure


PREP 20 minuti | DOSI 4 persone



•1 melone

•1 peperone giallo

•2 carote

•2 zucchine

•4 gambi di sedano

•20 olive verdi denocciolate di Cerignola

•foglie di menta

•1 cucchiaio di semi di zucca

•aceto balsamico

•2 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale iodato

•pepe in grani

Lavate e mondate tutte le verdure e tagliatele in bastoncini della lunghezza di un fiammifero. Lavate bene il melone per eliminare residui di terra e dividetelo a metà. Prendete una metà, privatela dei semi e della buccia e tagliatela a cubetti. Riponete l’altra metà ben coperta sul ripiano più alto del frigorifero.

Mettete tutta la verdura e il melone in un ampio recipiente, aggiungete le olive, le foglie di menta spezzettate con le mani e i semi di zucca.

Condite con aceto balsamico, 2 cucchiai di olio, pochissimo sale e una macinata di pepe.
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Insalata di melone e verdure
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Sedano rapa trifolato


PREP 25 minuti | DOSI 4 persone



•1 sedano rapa medio

•il succo di 1 limone

•2 cucchiai di olio extravergine di oliva

•2 cucchiai di senape di Digione ancienne (con grani)

•1 spicchio di aglio

•coriandolo fresco (o prezzemolo)

•pepe in grani

Lavate e spazzolate il sedano rapa. Preparate un contenitore con dell’acqua acidulata con il succo di limone. Eliminate con un coltello la parte più esterna e tagliate il sedano rapa prima in fette spesse circa un centimetro e poi in cubetti, che trasferirete man mano nell’acqua acidulata.

In una padella antiaderente mettete l’olio, la senape, l’aglio schiacciato e fate scaldare leggermente. Scolate il sedano rapa dall’acqua e trasferitelo nella padella. Fate saltare per circa 10-12 minuti.

Nel frattempo lavate e asciugate il coriandolo e tritatelo finemente. Una volta che il sedano rapa sarà cotto, servitelo spolverando con il coriandolo tritato e una macinata di pepe.
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Misticanza di ravanelli, rucola e noci


PREP 15 minuti | DOSI 4 persone



PER L’EMULSIONE AL LIMONE

•40 g di succo di limone

•20 g di olio extravergine di oliva

•curcuma

•sale iodato

PER LA MISTICANZA

•150 g di ravanelli

•300 g di rucola

•40 g di gherigli di noce

EMULSIONE AL LIMONE

Con un mixer a immersione frullate il succo di limone con l’olio, un pizzico di sale iodato e uno di curcuma. Frullate fino a ottenere una salsa cremosa.

MISTICANZA

Lavate accuratamente i ravanelli e la rucola. Affettate sottilmente i ravanelli. Disponete le verdure sul piatto a strati: alla base alcune foglie di rucola e sopra le fette di ravanello; ripetete per un ulteriore strato. Condite con l’emulsione di olio e limone e concludete con i gherigli di noce.
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Misticanza di ravanelli, rucola e noci

 

[image: ]

Coste di bietole in insalata


Non buttate le FOGLIE DI BIETOLA: potete utilizzarle per realizzare il riso nero con cuore di carciofo di p. 175.
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Coste di bietole in insalata


PREP 40 minuti | DOSI 4 persone



•600 g di coste di bietola (la parte bianca delle foglie di bietola)

•peperoncino fresco

•40 g di frutti di cappero (cucunci)

•1 cucchiaino di semi di finocchio

•olio extravergine di oliva

•sale iodato (facoltativo)

Lavate le foglie di bietola facendo attenzione a eliminare eventuali residui di terra. Tagliate la bietola dividendo la parte bianca (coste) dalla foglia verde e tagliate le coste in bastoncini nel senso della lunghezza.

Lavate il peperoncino, apritelo, eliminate i semi e tagliatelo in striscioline sottili. Eliminate i gambi dei frutti di cappero e dividete a metà i frutti.

Cuocete al vapore per 10-15 minuti le coste di bietola. Al termine della cottura trasferitele in un’insalatiera e conditele con il peperoncino tritato, i frutti del cappero, i semi di finocchio e un filo d’olio. Coprite e lasciate intiepidire per qualche minuto, così che si insaporiscano bene, quindi servite.
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Cicoria mediterranea


PREP 25 minuti | DOSI 4 persone



•600 g di cicoria

•3 cucchiai di olio extravergine di oliva

•1 cipolla rossa

•1 spicchio di aglio

•1 cucchiaio di capperi sotto sale

•100 ml di acqua

•200 g di pomodorini datterini

•12 olive verdi

•sale iodato

•pepe in grani

Per prima cosa, lavate e mondate la cicoria. Tagliate le foglie in 3 o 4 parti.

In una casseruola versate l’olio, fate scaldare leggermente e aggiungete la cipolla, affettata molto sottile, l’aglio e i capperi tritati. Fate stufare per circa 5 minuti a fuoco moderato.

Aggiungete la cicoria e l’acqua e portate a cottura.

Unite alla cicoria i pomodorini e le olive e continuate la cottura per altri 5 minuti. A cottura ultimata aggiustate di sale e pepe e servite.


IDEA ANTISPRECO Potete recuperare i semi del peperoncino e piantarli per avere la vostra personale produzione.
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Radicchio stufato con uva sultanina e mandorle


PREP 15 minuti | DOSI 4 persone



•4 cespi di radicchio tardivo

•3 cucchiai di uva sultanina

•30 g di mandorle a lamelle

•1 spicchio di aglio

•2 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale iodato

Come prima cosa, mettete in ammollo l’uva sultanina in acqua tiepida. Lavate e mondate il radicchio e tagliatelo a striscioline. Mettete l’olio e l’aglio in una padella antiaderente e fate scaldare leggermente. Aggiungete poi il radicchio e l’uva, scolata e strizzata, coprite con un coperchio e fate cuocere a calore moderato per circa 5 minuti. Aggiungete le mandorle e continuate la cottura per 2 minuti. Al termine della cottura aggiustate di sale, se necessario. Servite caldo.
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L’arcobaleno in un cartoccio


PREP 40 minuti | DOSI 4 persone



•2 finocchi

•1 cavolfiore giallo

•2 carote viola

•2 carote arancioni

•1 cucchiaino di colatura di alici

•erba cipollina

•3 cucchiai di olio extravergine di oliva

•pepe in grani

Lavate bene tutte le verdure. Spazzolate le carote, così non ci sarà bisogno di pelarle. Dividete il cavolfiore in cimette. Sbollentate le cimette in acqua per 5 minuti, scolatele e raffreddatele in acqua fredda.

Mondate i finocchi e tagliateli a fette dello spessore di un paio di centimetri. Dividete le carote a metà e tagliatele a bastoncini (circa quattro per ogni mezza carota).

Riunite tutte le verdure in un’insalatiera e conditele con l’olio, la colatura di alici, una macinata di pepe e un cucchiaio di erba cipollina tritata.

Preparate 4 fogli di carta da forno, distribuitevi sopra le verdure, chiudete i cartocci come se fossero delle caramelle, arrotolando ai lati, e infornate a 180 °C per 25-30 minuti. Servite nel cartoccio e aprite al momento del consumo.


IDEA ANTISPRECO Ciò che rimane del cavolfiore potrà essere utilizzato per preparare una crema o per condire un primo piatto. In alternativa, potete semplicemente tagliarlo, cuocerlo al vapore e gustarlo con un filo di olio extravergine di oliva e una spolverata di paprica dolce.
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L’arcobaleno in un cartoccio
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Barbabietole e clementine


PREP 45 minuti | DOSI 4 persone



•400 g di barbabietole cotte al vapore (vanno benissimo quelle sottovuoto in commercio)

•6 clementine

•1 finocchio

•3 cucchiai di olio extravergine di oliva

•1 cucchiaio di aceto di mele

•sale iodato, pepe in grani

Tagliate le barbabietole a dadini di circa un centimetro di lato. Pelate al vivo le clementine e dividetele in spicchi. Trasferite le barbabietole e le clementine in un’insalatiera.

Lavate il finocchio ed eliminate la parte verde superiore, quindi tagliatelo in fette molto sottili (se avete una mandolina il compito sarà molto facilitato). Unite il finocchio alle barbabietole e alle clementine e condite il tutto con l’olio e l’aceto di mele. Aggiustate di sale, aggiungete una macinata di pepe e lasciate riposare per almeno 30 minuti prima di servire.


IDEA ANTISPRECO Non buttate la parte verde del finocchio: è utilissima per creare creme di verdure dal sapore unico o per dare un aroma originale al pesce in cartoccio.
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Finocchi e pere


PREP 20 minuti | DOSI 4 persone



•3 finocchi

•3 pere Abate

•1/2 cipolla rossa

•il succo di 1/2 limone

•semi di sesamo nero

•30 g di arachidi non salate tritate

•olio extravergine di oliva

•sale iodato

Lavate e mondate la cipolla. Tritatela finemente e trasferitela in un contenitore con il succo di limone, un pizzico di sale, 2 cucchiai di olio di oliva e i semi di sesamo. Coprite e lasciate riposare per 15-20 minuti.

Lavate i finocchi, eliminate la parte verde e tagliateli in fettine sottili. Pulite le pere, tagliatele a fettine, unitele ai finocchi e aggiungete il condimento precedentemente preparato. Terminate con una spolverata di granella di arachidi.
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Finocchi e pere
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Crema di ceci, castagne e funghi


PREP 60 minuti + 12 ore di ammollo dei ceci | DOSI 4 persone



•200 g di ceci secchi

•200 g di castagne bollite

•450 g di funghi (porcini, Portobello o Pleurotus), possibilmente di origine italiana

•il succo di 1/2 limone

•brodo vegetale

•curcuma o curry (facoltativo)

•1 spicchio di aglio

•1 cipolla dorata

•erbe aromatiche (1 rametto di rosmarino, 4-5 foglie di salvia, 1 foglia di alloro)

•peperoncino

•4 cucchiai di olio extravergine di oliva

•sale iodato

•pepe in grani


Le CASTAGNE, così come le patate, sono ricche di amido. Per tale motivo, pur non appartenendo alla famiglia dei cereali, possono essere utilizzate per sostituirli e contribuire quindi alla quota di carboidrati complessi del pasto (dando così maggiore varietà alla dieta).




I vegetali appartenenti alla famiglia delle AMARYLLIDACEAE, come cipolla, aglio, porro, scalogno, contengono sostanze potenzialmente benefiche come l’allicina, che per formarsi ha bisogno di un enzima (l’allinasi) che si trova all'interno delle cellule di questi vegetali. Tritando cipolla, aglio e affini, e lasciandoli “riposare” per qualche minuto, si permette all’allinasi di uscire dalle cellule. E se non volete piangere mentre tagliate una cipolla... bagnate il coltello. Provare per credere!



Mettete a bagno i ceci per almeno 12 ore in acqua acidulata con il succo di limone. Dopo l’ammollo, scolate e risciacquate bene i ceci sotto acqua corrente e metteteli in pentola coprendoli con del brodo vegetale freddo (il brodo dovrà essere almeno due dita sopra il livello dei ceci). Portate a ebollizione e cuocete per almeno un’ora.

Una volta terminata la cottura, lasciate leggermente intiepidire e frullate i ceci, aiutandovi con il brodo di cottura, fino a ottenere una crema liscia (se dovesse risultare troppo compatta aggiungete brodo caldo o acqua). Mentre frullate potete aggiungere della curcuma o del curry, a vostro piacere. Mentre i ceci sono in cottura, tritate finemente aglio e cipolla e teneteli da parte in una ciotolina.

Pulite i funghi eliminando la parte terminale del gambo e pulendo con un panno umido i cappelli per rimuovere eventuali residui terrosi (se sono molto sporchi passateli velocemente sotto un getto di acqua fredda e asciugateli subito; non mettete mai in ammollo i funghi, per evitare che assorbano acqua), quindi tagliateli grossolanamente.

In una padella mettete la cipolla e l’aglio precedentemente tritati e fateli appassire con un cucchiaio di acqua e uno di olio. Aggiungete il peperoncino e, dopo un minuto, i funghi e fateli cuocere per circa 10 minuti con il coperchio.

Nel frattempo tritate grossolanamente le castagne. Aggiungetele ai funghi insieme alle erbe aromatiche (potete legare con uno spago le erbe aromatiche per facilitarne il recupero a fine cottura). Fate insaporire per circa 5 minuti, e alla fine aggiustate di sale se necessario.

Disponete la crema di ceci nei piatti fondi e distribuite sulla superficie qualche cucchiaio di funghi e castagne.

Servite con un filo di olio e pepe macinato al momento.


IDEA SALVATEMPO Per la cottura dei ceci, così come di tutti i legumi, potete utilizzare la pentola a pressione: i tempi si dimezzeranno. Un’altra idea per evitare i lunghi periodi di ammollo è sciacquare i legumi sotto acqua corrente, metterli in pentola con acqua fredda che li copra, portare a ebollizione, spegnere il fornello e lasciarli raffreddare. Quando sono freddi, sostituite l’acqua con acqua pulita (sempre fredda e non salata) e cuocete normalmente.




Utilizzare ACQUA E OLIO insieme permette da un lato di ridurre il quantitativo di olio utilizzato e dall’altro di tenere sotto controllo la temperatura: fino a quando ci sarà acqua, la temperatura verrà mantenuta entro i 100 °C, preservando così maggiormente le caratteristiche dell’olio. Insomma, finché c’è acqua c’è speranza!

Attenzione, però: l’acqua va aggiunta all’olio sempre a freddo, mai quando l’olio è caldo, per evitare spiacevoli conseguenze (l’olio bollente inizierebbe a schizzare e potrebbe essere pericoloso).
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Paccheri con pesto di cime di rapa su crema di fave


PREP 1 ora e 15 minuti | DOSI 6 persone



PER LA PASTA

•320 g di paccheri

•600 g di cime di rapa

•2 filetti di acciuga sotto sale

•2 cucchiai di aceto di vino bianco

•1 spicchio di aglio

•peperoncino fresco

•3 cucchiai di olio extravergine di oliva

•30 g di gherigli di noce

•sale iodato

•pepe

PER LA CREMA DI FAVE

•120 g di fave secche spezzate

•400 ml di acqua

•sale iodato

PESTO DI CIME DI RAPA

Portate a ebollizione una pentola con circa 3 l di acqua. Nel frattempo pulite e lavate le cime di rapa. Quando l’acqua bolle, aggiungete sale (utilizzerete la stessa acqua per cuocere i paccheri) e sbollentate le cime di rapa per 2-3 minuti. Prelevatele, fatele raffreddare in acqua fredda e scolatele bene. 

Dissalate le acciughe disponendole in un piatto fondo e ricoprendole con una miscela di acqua e aceto. Una volta dissalate, asciugatele con un panno o con carta assorbente da cucina.

In una padella mettete un cucchiaio di olio, 2 cucchiai di acqua, l’aglio tritato, il peperoncino affettato sottilmente e le acciughe spezzettate. Fate scaldare leggermente, aggiungete le cime di rapa e saltatele in padella per circa 5 minuti. Al termine, trasferite le cime di rapa nel bicchiere di un frullatore a immersione e frullatele (aggiungendo, se necessario, l’acqua utilizzata per sbollentare le cime di rapa) fino a ottenere una crema non troppo liquida e non perfettamente liscia.

CREMA DI FAVE

Sciacquate le fave sotto acqua corrente, scolatele e mettetele in una casseruola con l’acqua. Fatele cuocere a fuoco lento per 40-50 minuti, o comunque finché non si sfalderanno con facilità premendole con una forchetta. Se necessario, aggiungete acqua calda (potete utilizzare quella delle cime di rapa). Quando le fave saranno cotte, frullatele fino a ottenere una consistenza abbastanza cremosa. In ultimo, regolate di sale.
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Cuocete i paccheri nell’acqua utilizzata per sbollentare le cime di rapa; a cottura ultimata, saltate la pasta in una padella con il pesto di cime di rapa.

Versate sul fondo del piatto la crema di fave e disponetevi sopra i paccheri. Terminate con una spolverata di pepe, con le noci spezzettate grossolanamente e con un filo d’olio di oliva.
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Insalata di avena decorticata con verdure di stagione, fragole e Piave Mezzano DOP 


PREP 40 minuti + il tempo di raffreddamento | DOSI 4 persone



•320 g di avena decorticata

•basilico o aneto

•240 g di asparagi verdi

•240 g di carote

•80 g di cuore di sedano

•200 g Piave Mezzano DOP (o altro formaggio semistagionato)

•200 g di fragole (circa 12-16 fragole)

•120 g di spinacini freschi

•4 cucchiai di olio extravergine di oliva delicato

•3 cucchiai di aceto di mele

•pepe in grani

•sale iodato

Lavate l’avena in acqua corrente. Mettetela in un pentolino e aggiungete acqua o brodo vegetale freddi in quantità pari al doppio del suo volume (per esempio, 1 tazza di avena e 2 tazze di acqua o brodo freddi). Portate a bollore, riducete il calore, coprite con un coperchio e lasciate sobbollire per circa 20 minuti (l’avena sarà cotta quando avrà assorbito il liquido).

Nel frattempo, spazzolate le carote sotto acqua corrente (non è necessario pelarle) e tagliatele in bastoncini della lunghezza di circa un centimetro. Lavate bene gli asparagi, eliminate la parte più dura (quella terminale) e separate le punte dal resto del fusto. Tagliate il fusto in bastoncini di circa 2-3 centimetri.

Lavate il sedano, pulitelo dalle foglie e tagliatelo in piccoli cubetti. Mettetelo quindi a marinare in una emulsione ottenuta con 3 cucchiai di olio, l’aceto di mele, poco sale, pepe macinato e basilico (o aneto) tagliato a striscioline. Riponete il tutto in frigorifero in un contenitore di vetro coperto fino al momento dell’utilizzo.

Cuocete gli asparagi (anche le punte) e le carote a vapore per 5-6 minuti. Una volta cotti, lasciateli intiepidire, uniteli al sedano marinato e lasciare insaporire per circa 15 minuti in un contenitore chiuso in frigorifero.

Quando l’avena è cotta, lasciatela intiepidire e poi mettetela in frigorifero.

Nel frattempo, prendete lo spicchio di Piave Mezzano DOP, con il pelapatate ricavate 8 “veli” e riponeteli, coperti, in frigorifero (serviranno per decorare il piatto). Dal restante formaggio, tagliate delle fette alte circa mezzo centimetro e tagliatele in piccoli cubetti. Tagliate 4 fragole a metà (serviranno per la decorazione) e le restanti in piccoli cubetti. Mescolate le verdure con l’avena, aggiungete il formaggio a cubetti e le fragole a cubetti. Aggiustate, se necessario, di sale e di pepe.

PER IMPIATTARE

Condite con un cucchiaio di olio le foglie di spinacino fresco e adagiatele sul piatto da portata.

Ponete un coppapasta sopra gli spinacini e riempitelo con l’insalata di avena, pressando leggermente. Decorate con una fragola divisa a metà e con due veli arricciati di Piave Mezzano DOP, quindi sfilate il coppapasta.
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Filetti di triglia con pomodoro in agrodolce


PREP 50 minuti | DOSI 4 persone



PER IL PESCE

•4 triglie sfilettate (da ca. 150 g l’una)

•24 pomodorini ciliegini (possibilmente ancora attaccati ai rametti)

•4 fette spesse di pane fresco integrale o di segale (da ca. 50 g l’una)

•100 g di rucola

•2 cucchiaini di olio extravergine di oliva

PER I POMODORI IN AGRODOLCE

•500 g di pomodori maturi

•1 cipolla rossa

•2 spicchi di aglio

•1 cucchiaino di semi di cumino

•1⁄2 peperoncino rosso fresco

•la scorza di 1 limone piccolo non trattato

•10 g di miele

•75 ml di aceto di vino rosso

•1 cucchiaino di olio extravergine di oliva

POMODORI IN AGRODOLCE

Portate a ebollizione dell’acqua in un pentolino. Nel frattempo lavate i pomodori e con un coltello incidete la parte superiore. Tuffateli nell’acqua bollente per circa 20 secondi. Tirateli fuori dall’acqua e immergeteli immediatamente in una bacinella con acqua fredda (meglio se con del ghiaccio). Quando si saranno raffreddati, tirate con le mani la buccia e sbucciateli. Una volta spellati, tritateli grossolanamente con un coltello.

Scaldate l’olio in una padella a calore moderato. Aggiungete la cipolla, pulita e tritata finemente. Nel frattempo tostate i semi di cumino in una padella calda, muovendola in continuazione per evitare che si brucino. Quando la cipolla si sarà ammorbidita, aggiungete l’aglio tritato e, dopo circa un minuto, i semi di cumino tostati, il peperoncino tritato e la scorza di limone. Cuocete per un minuto, quindi aggiungete i pomodori tritati, cuocete per 10 minuti, unite il miele e l’aceto e continuate la cottura per 20 minuti, finché il composto non raggiunge una consistenza densa.

PESCE

Preriscaldate una bistecchiera o, in alternativa, una padella antiaderente e adagiatevi i filetti di triglia con la pelle rivolta verso l’alto. Contemporaneamente, sulla stessa bistecchiera, grigliate anche i pomodorini, cercando di mantenerli in grappoli. Cuocete tutto per 5 minuti. Nel frattempo tostate il pane e distribuite su ogni fetta 2 cucchiai di pomodoro in agrodolce. Adagiate quindi sopra ogni fetta di pane il pesce. Aggiungete poi, nel piatto, i pomodorini e la rucola. Terminate con un filo di olio.


IDEE ANTISPRECO

•Quando sfilettate il pesce, ricordate di non buttare via la testa e la lisca centrale: lavatele accuratamente per togliere eventuali tracce di sangue, tamponatele con carta assorbente da cucina e congelatele in contenitori o buste ben chiuse. Vi torneranno utili per fare un ottimo BRODO DI PESCE per zuppe o risotti. Se vi fate sfilettare il pesce in pescheria, chiedete di incartarvi queste parti e procedete nello stesso modo una volta a casa: oltre a non sprecare cibo, non sprecherete neanche soldi!

•Le BUCCE DEI POMODORI possono essere essiccate in forno o nel microonde e utilizzate per guarnire piatti o ridotte in polvere per dare una spinta di sapore alle vostre pietanze.
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Tofu con verdure e cuscus di farro


PREP 50 minuti | DOSI 4 persone



PER IL CUSCUS

•240 g di cuscus di farro

•1 cucchiaino di curry

•1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

•sale iodato

Per il tofu con verdure

•400 g di tofu al naturale

•1 spicchio di aglio

•2 cucchiai di salsa di soia a basso contenuto di sale

•200 g di peperoni (gialli e rossi)

•150 g di zucchine

•200 g di cipolla dorata

•1 costa di sedano

•2 pomodori maturi

•1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

CUSCUS

Misurate il cuscus aiutandovi con un bicchiere o una tazza e fate scaldare lo stesso volume di acqua (per esempio, una tazza di cuscus richiederà una tazza di acqua).

Nel frattempo, in un’insalatiera, versate il cuscus, aggiungete l’olio e il curry e mescolate in modo che si distribuiscano su tutti i granelli di cuscus.

Quando l’acqua inizierà a bollire, aggiungete un pizzico di sale e versatela sul cuscus, coprite e attendete che il liquido venga completamente assorbito. A questo punto sgranate il cuscus aiutandovi con una forchetta.

TOFU CON VERDURE

Tagliate il tofu a cubetti e conditelo con l’aglio tritato, la salsa di soia e 2 cucchiai di olio; lasciate insaporire. Nel frattempo mondate e lavate le verdure; tagliate la cipolla a fette sottili e le restanti verdure a cubetti. Fatele cuocere per 5 minuti in una padella calda con un cucchiaio di olio. A questo punto aggiungete il tofu con la sua marinatura e fate cuocere ancora finché il liquido non si sarà ristretto. Servite con il cuscus di farro.
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Asparago toast


PREP 15 minuti | DOSI 1 persona



•150 g di asparagi verdi

•80 g di caprino fresco

•1 panino integrale da 80-100 g (o 2 fette di pane integrale)

•erba cipollina, 3 pomodorini

•1 cucchiaino di olio extravergine di oliva

•pepe in grani

Lavate gli asparagi e tagliate la parte terminale più dura (ma non buttatela). Tagliate le punte e cuocete i fusti a vapore fino a quando non si saranno ammorbiditi. In alternativa, potete cuocere gli asparagi al microonde a circa 700 W per 3-4 minuti. In questo caso ricordate di metterli in un contenitore con un cucchiaio di acqua e di coprire con un coperchio dotato di valvola per far uscire il vapore o con pellicola per alimenti adatta al microonde, sulla quale dovrete praticare dei forellini.

Terminata la cottura dei fusti, cuocete le punte sempre con la stessa tecnica (in questo caso al microonde basteranno 1,5-2 minuti).

Tenete da parte 4-6 punte di asparago e mettete le altre insieme ai fusti in un frullatore. Iniziate a frullare, quindi aggiungete il caprino. Quando il composto avrà assunto una consistenza cremosa sarà pronto. A questo punto trasferite il tutto in un contenitore, aggiungete una macinata di pepe, dell’erba cipollina tritata e amalgamate il tutto.

Dividete a metà il panino integrale, tostatelo leggermente nel tostapane o in padella. Spalmate la crema di asparagi e caprino sul pane tostato e in ultimo disponete come guarnizione i pomodorini tagliati a metà e le punte di asparago tenute da parte. Terminate con l’olio extravergine di oliva e altra erba cipollina.


Utilizzate la parte di “SCARTO” DEGLI ASPARAGI per insaporire il brodo per cuocere i vostri cereali (integrali) preferiti.

Se siete allergici al LATTOSIO potete sostituire il caprino con un formaggio fresco privo di lattosio o con tofu cremoso.
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Panino integrale con hummus di piselli, feta e verdure grigliate


PREP 15 minuti | DOSI per 1 panino



PER L’HUMMUS DI PISELLI

•60 g di ceci cotti

•il succo di 1/4 di limone

•1 cucchiaino di tahina (crema di sesamo)

•1/2 spicchio di aglio

•40 g di piselli freschi sgranati (o surgelati)

•1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

•sale iodato

PER IL PANINO

•1 panino integrale (da ca. 80-100 g)

•1/2 peperone

•1/2 melanzana

•60 g di feta (2 fette da 30 g)

•origano essiccato

•1 cucchiaino di olio extravergine di oliva

•pepe in grani

HUMMUS DI PISELLI

In un frullatore, o in un mixer a immersione, frullate tutti gli ingredienti insieme fino a ottenere un composto cremoso.

PANINO

Tagliate il peperone a strisce e affettate la melanzana. Scaldate una bistecchiera o una padella antiaderente e cuocete le verdure. Al termine conditele con olio extravergine, origano e una macinata di pepe, quindi lasciatele raffreddare.

Tostate il panino integrale, spalmate metà dell’hummus sulla base e disponetevi sopra uno strato di verdure e una fetta di feta. Componete altri strati fino a terminare gli ingredienti.

Completate aggiungendo l’altra metà dell’hummus e chiudete il panino.
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Uovo in camicia con patate dolci e agretti


PREP 35 minuti | DOSI 4 persone



•4 uova

•600 g di patate dolci a pasta arancione

•600 g di agretti

•il succo di 1/2 limone 

•maggiorana fresca

•4 cucchiai di olio extravergine di oliva 

•1 cucchiaio di aceto

•sale iodato

•pepe

Mettete a bollire dell’acqua in una pentola per cuocere a vapore gli agretti (la stessa acqua vi servirà poi per cuocere l’uovo). Mondate gli agretti eliminando la parte bianca ed eventuali foglie più scure. Passateli bene sotto l’acqua corrente per eliminare i residui di terra. Trasferite gli agretti nel cestello per la cottura a vapore e cuoceteli per circa 7 minuti. Quando saranno cotti, tuffateli in acqua fredda. Non appena si saranno raffreddati, scolateli e teneteli da parte.

Nel frattempo frullate con un mixer a immersione 2 cucchiai di olio, il succo di limone, sale e pepe.

Lavate le patate aiutandovi con una spazzola per verdure. Ponetele in un contenitore adatto al microonde, versate 2-3 cucchiai di acqua sul fondo del contenitore, coprite con un coperchio o con pellicola per alimenti adatta e cuocete per 8-10 minuti a 700 W (ricordate che dovete permettere al vapore di uscire, quindi utilizzate coperchi con una valvola di sfogo o tenete il coperchio leggermente aperto; se utilizzate la pellicola, praticatevi dei fori). In alternativa potete cuocere le patate al vapore, sfruttando l’acqua utilizzata per gli agretti. Quando le patate sono cotte, sbucciatele e schiacciatele con lo schiacciapatate o con una forchetta e conditele con 2 cucchiai di olio, sale e maggiorana.

Sgusciate le uova, uno alla volta, in un piattino, facendo attenzione a non rompere il tuorlo. Versate un cucchiaio di aceto nell’acqua bollente. Con una frusta o un mestolo create un vortice nell’acqua bollente e versate un uovo al centro del vortice. Fate cuocere per circa 3 minuti, poi scolate con un mestolo forato.

Componete il piatto mettendo su una metà gli agretti, che condirete con l’emulsione di limone e olio, e sull’altra il purè di patata dolce e l’uovo in camicia.
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Tacos di lenticchie con verdure e polpo


PREP 40 minuti | DOSI per 9 tortillas (3 porzioni)



•150 g di polpo bollito o alla piastra (360 g a crudo) 

•120 g di peperone rosso o giallo 

•90 g di peperoni friggitelli

•120 g di pomodori ciliegini

•50 g di cipollotto di Tropea

•3 porzioni di hummus di piselli (vedi p. 218)

•il succo di 1 limone, paprica piccante

•25 g di valeriana

•3 cucchiai di olio extravergine di oliva

•300 ml di aceto balsamico di Modena IGP

•pepe in grani

PER L’IMPASTO DELLE TORTILLAS

•100 g di lenticchie cotte

•liquido di cottura delle lenticchie tiepido (o acqua tiepida) 

•50 g di semola rimacinata di grano duro

•45 g di farina di mais “fioretto” (o farina di mais bianco)

•erba cipollina fresca o essiccata

•1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

•5 g di lievito istantaneo (o cremortartaro)

•sale iodato

Come prima cosa preparate l’hummus di piselli seguendo le indicazioni di p. 218.

Lavate bene e mondate tutte le verdure. Tagliate i pomodorini e i peperoni a cubetti e il cipollotto a rondelle sottili.

Prendete due contenitori. In uno disponete i pomodorini e i peperoni tagliati a cubetti e aggiungete il succo di limone, 2 cucchiai di olio e una macinata di pepe. Mescolate bene e chiudete con il coperchio. Nell’altro contenitore disponete le rondelle di cipollotto e versate l’aceto balsamico. Chiudete il contenitore.

Riponete entrambi i contenitori in frigorifero fino al momento dell’utilizzo.

IMPASTO DELLE TORTILLAS

Frullate le lenticchie con circa 30 ml di liquido di cottura. Trasferitele in una ciotola e unite le farine, l’erba cipollina tritata, un cucchiaio di olio, il lievito istantaneo e poco sale iodato. Se necessario, aggiungete poco liquido di cottura e continuate a impastare. Dovrete ottenere un impasto morbido ma non appiccicoso, facilmente lavorabile. Fate riposare l’impasto, coperto, per 10 minuti (in estate il riposo andrà effettuato in frigorifero). Passati 10 minuti, dividete l’impasto in porzioni da circa 25-30 g e stendete ogni porzione su un piano infarinato con semola o farina di mais. Formate dei dischi di circa 12-14 cm di diametro. Potete anche stendere tutto l’impasto e poi ricavare dei dischi con un coppapasta.

Fate scaldare una padella o un testo da piadina e, quando sarà ben caldo, iniziate a cuocere le tortillas. Cuocetele per circa 1-2 minuti, avendo cura di girarle a metà cottura. Una volta cotte, prelevatele e avvolgetele sul matterello per alcuni secondi, così che possano prendere la caratteristica forma. Se volete potete evitare questa operazione e cuocere tutte le tortillas impilandole mano a mano una sull’altra, avendo cura di tenerle sempre coperte con un canovaccio o con un coperchio.

Tagliate il polpo a fettine e fatelo saltare per 3 minuti in una padella con un cucchiaio di olio e un pizzico di paprica piccante.

FARCITURA DEI TACOS

Scolate dalla marinatura i pomodorini e i peperoni e uniteli all’hummus di piselli mescolando bene. Scolate anche i cipollotti. Disponete nelle tortillas piegate a metà la valeriana, un cucchiaio di hummus di piselli, le cipolle marinate al balsamico e in ultimo il polpo alla paprica.


Questa ricetta vi permetterà di utilizzare eventuali rimanenze di cibo per ottenere un PIATTO UNICO gustosissimo, ideale per essere portato al lavoro, per un pic-nic o per una serata tra amici. Una ricetta all’insegna della sostenibilità, che passa dalla riduzione degli sprechi in cucina.
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Insalata di sorgo con sgombro marinato all’arancia


PREP 50 minuti | DOSI 2 persone



•120 g di sorgo

•300 g di filetti di sgombro fresco o surgelato senza pelle

•100 g di finocchio

•1 carota, 1 ravanello

•120 g di spinacini freschi

•10 olive taggiasche

•1 cucchiaino di semi di cumino nero (o di sesamo nero)

•1 cucchiaio di spremuta di arancia

•olio extravergine di oliva

•sale iodato

PER LA MARINATURA

•220 ml di spremuta di arance Belladonna (o altra tipologia, in base alla stagione)

•1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

•pepe bianco macinato

Tagliate i filetti di sgombro in fette oblique e disponetele in un contenitore con i bordi alti, possibilmente munito di coperchio. Unite tutti gli ingredienti per la marinatura e mescolate per creare un’emulsione. Versate sul pesce l’emulsione ottenuta e coprite. Fate marinare, coperto, in frigorifero per almeno 30 minuti.

Nel frattempo lavate e pulite tutte le verdure. Tagliate la carota e il finocchio a fettine sottili e il ravanello a rondelle.

Disponete il sorgo in un colino e lavatelo sotto l’acqua corrente. Fatta questa operazione, versatelo in un pentolino e unite acqua (o brodo) a temperatura ambiente. Il liquido dovrà essere pari a 3 volte il volume del sorgo (quindi per ogni tazza di sorgo si utilizzeranno 3 tazze di liquido). Portate a ebollizione, quindi abbassate la fiamma e coprite con un coperchio, lasciando sobbollire per 35-40 minuti.

Mentre il sorgo cuoce, scolate lo sgombro dalla marinatura e cuocetelo a vapore per 5-8 minuti. 

Al termine della cottura del sorgo aggiungete poco sale, mescolate delicatamente e lasciate riposare per 5 minuti, quindi disponetelo su un piatto piano per farlo raffreddare.

Componete l’insalata disponendo sul fondo del piatto gli spinacini freschi. Aggiungete poi le carote e il finocchio e irrorate con un cucchiaio di spremuta di arancia. Aggiungete il sorgo e poi lo sgombro. Terminate con le rondelle di ravanello, le olive taggiasche, una spolverata di semi di cumino e un filo di olio extravergine di oliva.


Potremmo definire questo piatto un’INSALATA UNICA! Sono infatti presenti tutti gli elementi di un pasto equilibrato: tante verdure, il sorgo come fonte di carboidrati e lo sgombro come fonte di proteine e omega-3. Un piatto unico ideale per essere trasportato e consumato, ad esempio, al lavoro.




Conoscevate il SORGO? È un cereale privo di glutine, quindi adatto a chi deve escludere questo composto dalla propria alimentazione. È ricco di micronutrienti e antiossidanti. In particolare, si caratterizza per la sua ricchezza in ferro, fosforo, vitamina B⁶, selenio e zinco, tutti elementi utilissimi per il benessere del nostro sistema immunitario.
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Ciocofarro con ricotta e datteri


PREP 14 minuti + il tempo per il raffreddamento del cioccolato
DOSI 4 persone



•100 g di cioccolato fondente all’85%

•4 cucchiai di farro soffiato

•10 datteri al naturale

•60 g di ricotta vaccina

•cannella

Fate sciogliere il cioccolato a bagnomaria. Mescolate il farro soffiato con il cioccolato fuso, create due basi circolari e fate raffreddare in frigorifero.

Private i datteri del nocciolo e frullateli fino a ottenere una crema.

Lavorate la ricotta con una spatola o una frusta per ammorbidirla, unitevi la crema di datteri e una spolverata di cannella. Prendete una base di cioccolato, stendeteci sopra uno strato di ricotta e ricoprite con la seconda base di cioccolato.
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Millefoglie di mela con yogurt, arance e kiwi


PREP 15 minuti | DOSI 4 persone



•2 mele Fuji (o altra tipologia con buccia rossa)

•yogurt alla greca (2% di grassi)

•1 cucchiaino di cannella

•2 kiwi, 2 arance non trattate

•3 cucchiaini di granella di pistacchi o nocciole

Con una frusta da cucina o una forchetta mescolate velocemente lo yogurt con la cannella. Sbucciate il kiwi e pelate al vivo le arance (la pelatura al vivo consiste nel pelare l’arancia intera con un coltello e nel separare i singoli spicchi eliminando la pellicina bianca che li riveste). Tagliate entrambi i frutti prima a rondelle e poi in piccoli triangoli. Tagliate le mele in fette circolari spesse circa mezzo centimetro.

Con una tasca da pasticciere o un cucchiaio distribuite un po’ di yogurt su una fetta di mela, quindi adagiatevi sopra alcuni pezzi di arancia e di kiwi. Ripetete l’operazione fino a esaurire le fette di mela e lo yogurt. Terminate con una spolverata di granella di pistacchi o di nocciole.
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Millefoglie di mela con yogurt, arance e kiwi


IDEA ANTISPRECO Le scorze d’arancia non vanno buttate: con un coltello eliminate la parte bianca e disponetele su un piatto che possa andare nel microonde. Fate andare alla massima potenza, controllando e girandole spesso. Quando saranno croccanti potrete toglierle e tritarle in un frullatore, in modo da ottenere una polvere che potrete utilizzare nei dolci o come decorazione per dare colore ai vostri piatti.
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Focaccia di legumi al rosmarino


PREP 70 minuti + 12 ore di ammollo (se effettuato) + 12/24 ore di lievitazione
DOSI 8 persone



•200 g di fagioli secchi o 400 g di fagioli freschi o surgelati (potete scegliere tra cannellini, borlotti, bianchi di Spagna, zolfini, dall’occhio)

•100 g di farina di farro

•100 g di farina 2

•1 cipolla

•1 rametto di rosmarino

•foglie di salvia

•10 g di lievito di birra fresco

•olio extravergine di oliva

•sale iodato

Mettete in una pentola piena d’acqua i fagioli (precedentemente ammollati per 12 ore in acqua acidulata con succo di limone e alloro), la cipolla, mezzo rametto di rosmarino, metà delle foglie di salvia e fate cuocere a calore moderato per circa un’ora. I fagioli saranno cotti quando, se schiacciati con una forchetta, si romperanno facilmente.

Tritate la parte rimasta di rosmarino e salvia.

Scolate i fagioli e frullateli aggiungendo, se necessario, 2-3 cucchiai di acqua di cottura, fino a ottenere una purea omogenea e densa.


IDEA ANTISPRECO L’acqua di cottura dei fagioli è ancora ricca di vitamine e minerali. Non buttatela: utilizzala per preparare una minestra, una zuppa o una crema!



Fate sciogliere il lievito in poca acqua tiepida. In una terrina o nell’impastatrice unite le due farine setacciate, il lievito, 3 cucchiai di olio, la purea di fagioli e iniziate a impastare. Aggiungete un pizzico di sale e le erbe tritate e lavorate ancora per 5 minuti, fino a ottenere un impasto omogeneo e sodo. Se l’impasto dovesse risultare troppo duro, aggiungete acqua tiepida, poca alla volta. Se dovesse risultare troppo morbido aggiungete poca farina 2. Coprite il recipiente con l’impasto e trasferitelo in frigorifero per 12-24 ore (se volete ridurre i tempi saltando questo passaggio potete utilizzare una bustina di lievito istantaneo).

Trascorso questo tempo, ponete l’impasto sul piano, lavoratelo velocemente con le mani e stendetelo in maniera uniforme su una teglia rivestita di carta da forno. Lasciate riposare, coprendo con un canovaccio, nel forno spento o in un luogo tiepido e riparato per almeno 2 ore, o comunque fino al raddoppio del volume.

Scaldate poi il forno a 180 °C e infornate la focaccia di fagioli facendola cuocere per circa 30-40 minuti.
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Pancake di grano saraceno con yogurt di soia, frutta fresca e noci


PREP 20 minuti | DOSI 4 persone (16 pancake)



•200 g di farina di grano saraceno

•yogurt di soia bianco senza zucchero

•200 g di frutta fresca di stagione

•1 cucchiaino di lievito istantaneo

•1 pizzico di sale

•300 ml di latte di mandorla non zuccherato

•2 cucchiai di miele

•40 g di gherigli di noce

•cannella in polvere

Lavate e tagliate in piccoli pezzetti la frutta. Versate lo yogurt di soia in una ciotolina e aggiungete la frutta tagliata. Mescolate cercando di schiacciare qualche pezzo di frutta, così da aromatizzare ancora di più lo yogurt.

Disponete in una ciotola la farina di grano saraceno, il lievito setacciato, il sale e mescolate il tutto. A poco a poco versate il latte di mandorla, sempre mescolando con una frusta, facendo attenzione a non far formare grumi.

Aggiungete il miele e continuate a mescolare l’impasto con la frusta fino a ottenere un composto cremoso e omogeneo, quindi lasciate riposare per circa 10 minuti. Nel frattempo, tritate le noci grossolanamente. 

Scaldate una padella antiaderente a calore moderato o, se lo avete, usate lo stampo da pancake. Quando la padella sarà calda versate due cucchiai di composto per ogni pancake. Attendete che si formino delle bollicine sulla superficie, girateli e continuate la cottura per altri 2-3 minuti.

Quando i pancake sono pronti, sovrapponetene 4 per ogni porzione e irrorateli con la salsa di yogurt e frutta. Spolverate con noci tritate e cannella.
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Ciambellone verduroso
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Ciambellone verduroso


PREP 70 minuti | DOSI per una tortiera da 24 cm (15 porzioni)



•200 g di farina 1

•150 g di farina di mandorle

•1 bustina di lievito istantaneo

•1/2 cucchiaino di sale

•250 g di zucchine

•1 mela, 3 uova

•100 g di zucchero

•100 g di olio extravergine di oliva delicato (o olio di girasole alto oleico)

•1/2 cucchiaino di anice stellato in polvere

Preriscaldate il forno a 170 °C.

Mescolate gli ingredienti secchi: farina di mandorle, farina 1, lievito, anice e sale.

Lavate le zucchine ed eliminate le estremità; grattugiatele e strizzatele con le mani o in un canovaccio pulito, per eliminare l’acqua di vegetazione. Lavate la mela, eliminate i semi e tagliatela a cubetti.

In una ciotola sbattete le uova con lo zucchero fino a ottenere un composto spumoso. Sempre continuando a mescolare, aggiungete l’olio a filo. Infine, unite le zucchine e la mela. Unite al composto gli ingredienti secchi, mescolate e versate il composto nella tortiera. Cuocete la torta per circa 40-45 minuti e fatela riposare nel forno spento per 10 minuti dopo la cottura. Sformatela quando si sarà completamente raffreddata.
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Sfoglie di sesamo


PREP 40 minuti
DOSI 10 porzioni



•250 g di farina 2

•5 g di sale iodato

•7 g di lievito istantaneo per preparazioni salate

•1 cucchiaio di sesamo bianco

•1 cucchiaio di sesamo nero

•1 cucchiaio di origano essiccato

•1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

•20 g di olio extravergine di oliva

In una ciotola mescolate la farina con il sale, il lievito, i semi di sesamo e l’origano.

Diluite il concentrato di pomodoro in 90-100 ml di acqua e iniziate a versare l’acqua a poco a poco nella farina, impastando con le mani. Una volta terminata l’acqua, versate l’olio. Continuate a impastare finché non sarà stato totalmente assorbito e avrete ottenuto un impasto liscio e compatto.

Stendete l’impasto con un matterello fino a ottenere una sfoglia sottile. Con un coltello ritagliate dei rettangoli delle dimensioni di un cracker. Disponete i rettangoli di sfoglia su una teglia da forno rivestita di carta da forno e cuocete nel forno preriscaldato a 180 °C per circa 20 minuti (o comunque finché le sfoglie non saranno croccanti).
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Porridge di orzo con mela e mandorle


PREP 10 minuti | DOSI 4 persone



•120 g di fiocchi di orzo non zuccherati

•2 mele Golden

•40 g di mandorle

•500 ml di latte parzialmente scremato

•cannella in polvere

Lavate le mele, asciugatele ed eliminate i semi e il torsolo centrale, quindi tagliatele a cubetti. Tritate le mandorle grossolanamente. Mettete i fiocchi d’orzo, il latte, i cubetti di mela e una spolverata di cannella in un pentolino. Fate scaldare mescolando. Quando inizierà a sobbollire, attendete che il composto si addensi leggermente. Versate il porridge nelle scodelle e completate con la granella di mandorle.
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Spalmabile di fagioli neri


PREP 15 minuti | DOSI 14 porzioni da 30 g



•250 g di fagioli neri cotti

•30 g di cacao

•60 g di miele

•30 g di farina di nocciole

•50 g di latte (o bevanda vegetale senza zuccheri aggiunti)

Versate i fagioli nel bicchiere di un frullatore e frullateli fino a renderli di consistenza cremosa. Aggiungete il cacao, il miele e la farina di nocciole e frullate ancora. In ultimo aggiungete il latte, a poco a poco, fino a ottenere una consistenza cremosa ma non liquida. Trasferite la crema in un contenitore con chiusura ermetica e conservate in frigorifero al massimo per 4-5 giorni.


Una porzione da 30 g di spalmabile di legumi apporta circa 40-45 KCAL e solo 5 g di zuccheri semplici. Spalmate la crema su una fetta di pane integrale: in questo modo le proteine dei legumi e quelle dei cereali (pane) si completeranno, fornendo tutti gli amminoacidi essenziali, e aumenterà anche il contenuto di fibra: una porzione di crema con pane integrale ne fornisce circa 5 g, cioè il 15% del totale giornaliero!
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Plumcake veloce alle pere


PREP 20 minuti | DOSI 10-12 porzioni



•150 g di farina di segale integrale

•250 g di pere

•2 uova

•75 g di zucchero grezzo di canna (o 30 g di miele)

•180 g di bevanda vegetale senza zucchero (o latte parzialmente scremato)

•40 g di olio extravergine di oliva

•50 g di fecola

•1 bustina di lievito istantaneo

•la scorza grattugiata di 1/2 arancia non trattata (o zenzero fresco grattugiato o 1 cucchiaino di cannella)

•20 g di cacao

•20 g di cioccolato all’85%

ATTREZZATURA

stampo da plumcake da 26 × 10 × 7 cm

In una ciotola, montate le uova con lo zucchero (o il miele), poi aggiungete la bevanda vegetale (o il latte), l’olio e continuate a mescolare amalgamando bene gli ingredienti.

Aggiungete poi la farina di segale, la fecola, il lievito, la scorza di arancia e il cacao.

Lavate e asciugate le pere, dividetele in quarti ed eliminate i semi. Tagliatele a dadini o a fettine sottili, quindi aggiungetele all’impasto insieme al cioccolato ridotto in scaglie. Mescolate bene, così che anche le pere e le scaglie di cioccolato si distribuiscano in modo omogeneo, e versate tutto nello stampo da plumcake.

Posizionate lo stampo nel microonde e avviate la cottura a 700-750 W per circa 10 minuti (in alternativa, potete cuocere il plumcake anche in forno a 160 °C per circa 40 minuti). Al termine infilate uno stuzzicadenti al centro del plumcake: se dovesse risultare molto umido, continuate la cottura per altri 2-3 minuti. Quando sarà pronto, fatelo raffreddare e poi sformatelo.
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Muffin mediterranei alle mandorle


PREP 45 minuti | DOSI per 12-14 muffin



•40 g di pomodori essiccati (non sott’olio)

•125 g di farina di mandorle

•150 g di farina 1

•100 g di fiocchi di avena

•10 g di lievito istantaneo per preparazioni salate (o cremortartaro)

•30 g di semi di zucca non salati

•1 uovo

•350 ml di latte (o bevanda vegetale non zuccherata)

•60 g di olio extravergine di oliva

•2 foglioline di basilico

ATTREZZATURA

12-14 stampini da muffin

Preriscaldate il forno a 160 °C. Mettete in ammollo in acqua tiepida i pomodori essiccati per circa 15 minuti.

Al termine dell’ammollo, asciugateli e tritateli finemente.

In una ciotola capiente, mescolate 100 g di farina di mandorle, la farina 1, i fiocchi di avena, il lievito setacciato, i pomodori essiccati tritati e i semi di zucca.

In un altro contenitore sbattete l’uovo con una forchetta e aggiungete il latte e l’olio. Potete fare questa operazione anche con delle fruste elettriche.

A questo punto unite tutti gli ingredienti e mescolate bene. Tagliate il basilico in sottili striscioline e aggiungetele all’impasto, sempre mescolando.

Preparate gli stampini da muffin e riempiteli con il composto fino a 2-3 millimetri dal bordo superiore. Spolverate con la restante farina di mandorle e infornate per circa 30 minuti.

Lasciate intiepidire prima di sformare.
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VITAMINE PRINCIPALI
IDROSOLUBILI | PRINCIPALI FUNZIONI FONTI ALIMENTARI | IN CUCINA
e Aiuta a convertire il cibo VEGETALI cereali Poco resistente alle alte
in energia. Necessaria integrali, legumi temperature e a tempi di cottura
tiamina per pelle, capelli, muscoli secchi, frutta secca prolungati.

e cervello sani.
E fondamentale per

la funzione del sistema
nervoso.

a guscio

ANIMALI carne suina,
frattaglie

E termoresistente in ambiente
debolmente acido (pH = 5), quindi
aggiungere bicarbonato a frutta,
vegetali, legumi e cereali ne
provoca la distruzione.

riboflavina

niacina (PP)

acido
pantotenico

Aiuta a convertire il cibo

in energia. E necessaria

per il metabolismo delle
vitamine By, Bs e dei folati,
per la salute di pelle e capelli
e per le difese antiossidanti
dell'organismo.

Aiuta a convertire il cibo

in energia. £ fondamentale
per le difese antiossidanti
interne e per mantenere
funzionanti gli antiossidanti
esterni come la vitamina C.
Essenziale per la salute
dipelle, capelli e cervello.

Aiuta a convertire il cibo
in energia ed & necessaria
per la sintesi di acidi
grassi, emoglobina

e neurotrasmettitori
(acetilcolina).

VEGETALI verdura
afoglia verde

ANIMALI formaggi,
fegato, uova, latte

VEGETALI cereali
integrali e derivati,
verdura, frutta,
legumi, patate,
frutta secca a guscio,
tisane, té e caffe

ANIMALI pesce,
carne rossa

VEGETALI legumi,
cereali integrali

ANIMALI tuorlo
d’uovo, pesce,
carne, latte

e derivati

Resistente alla cottura.

Sensibile alla luce.

La cottura andrebbe effettuata
con coperchio e la conservazione
in contenitori opachi, per evitare
perdite di questa vitamina dovute
all'esposizione alla luce.

Resiste alla cottura, all‘aria

eallaluce.

E stabile durante la cottura

e la conservazione. Le perdite
maggiori si hanno ad alte
temperature e con valori

di pH acidi o molto basici.

Gli alimenti ultraprocessati
hanno un contenuto inferiore
rispetto agli alimenti freschi.
Si puo perdere pit del 20%
durante il congelamento.






OPS/images/pg-142.jpg
dolci, bibite gassate,
carne lavorata

MENTE

OCCASIONAL-

con moderazion
carne rossa*, patate**

legumi, pesci, carne bianca,
uova, formaggi

SETTIMANALMENTE

latte e yogurt

frutta secca, semi,
erbe, spezie,
aglio, cipolla

frutta e verdura variando colori
@ metodi di preparazione.
(cotto/crudo); olio extravergine
di oliva come principale

condimento; cereali e derivati
preferibilmente integrali

acqua e infusi o tisane

(senza zuccheri)

attivita fisica regolare, -
adeguato riposo, LM \
prodotti stagionali e locali, ‘ f

@@ -
*1 porzione una volta alla settimana
1 porzione, in sostituzione di cereali e derivati, massimo 2 volte alla settimana

A O6NI PASTO

convivialita,
attivita culinaria






OPS/images/pg-50.jpg
Aiuta regolare i livelli
plasmatici di omocisteina
(se troppo elevati aumentano
il rischio cardiovascolare).
Partecipa alla conversione
del triptofano in niacina

e alla sintesi di
neurotrasmettitori come
dopamina, noradrenalina

e serotonina (che svolgono
ruoli chiave per il sonno,
I'appetito e I'umore).

Aiuta a produrre globuli
rossi e influenza le capacita
cognitive e la funzione
immunitaria.

Aiuta a convertire il cibo
in energia e a sintetizzare
glucosio e acidi grassi.

E necessaria per la
funzionalita del sistema
nervoso e delle difese
immunitarie e per la salute
di capelli, pelle e ossa.

VEGETALI cereali
(germe), legumi,
verdura, frutta

ANIMALI carni, pesce
(in particolare pesci
grassi), latte, uova

VEGETALI cereali
integrali, frutta secca
a guscio, spinaci,
cavoli, funghi, legumi
(soia), cioccolato

ANIMALI carne,
fegato, tuorlo
duovo, latte, pesce,
crostacei

Molto sensibile a ossigeno

e calore, si perde facilmente
con la cottura.

Il congelamento pud aumentare
le perdite di questa vitamina.

La biotina & abbastanza
stabile se esposta a calore,
luce o ossigeno.

Nelle uova crude & legata

a una proteina (avidina) che
ne impedisce I'assorbimento.
La cottura denatura I'avidina
e permette al nostro
organismo di assorbire

e utilizzare la biotina.

Fondamentali per la sintesi
del DNA e la formazione di
cellule nuove, in particolare
dei globuli rossi.
Indispensabili (come
integrazione di acido folico)
durante la gravidanza, per
la formazione del sistema
nervoso centrale

del bambino.

Aiutano ad abbassare
ilivelli di omocisteina
contribuendo aridurre

il rischio cardiovascolare.

VEGETALI

cereali integrali,
cereali da colazione,
asparagi, broccoli,
carciofi, spinaci,
legumi freschi,
arance, kiwi

e fragole

ANIMALI frattaglie

Molto sensibili al calore.

La bollitura comporta una
consistente perdita di folati,
che si disperdono nel liquido.
Sarebbe opportuno, nella
settimana, consumare una
parte degli alimenti che
apportano folati previa cottura
(in particolare prodotti animali,
cereali e legumi), utilizzando
una buona parte delle verdure
acrudo. E consigliabile
riutilizzare il liquido di cottura
per recuperare i composti persi
nell’acqua di bollitura o, meglio
ancora, cuocere a vapore

ed evitare cotture prolungate.
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Si trova principalmente
all'esterno delle cellule.
Regola il bilancio idro-
elettrolitico e la pressione
arteriosa (che aumenta
quando il sodio & in

eccesso). E fondamentale
per la trasmissione degli
impulsi nervosi, per la
funzionalita renale, per la
regolazione della ritenzione
idrica e per la contrazione
dei muscoli.

FONTE PRINCIPALE

sale da cucina aggiunto
nelle preparazioni
domestiche o nei cibi
preparati industrialmente
(pane, salumi, formaggi,
piatti pronti)

La perdita di sodio durante
la cottura generalmente non
rappresenta un problema
nutrizionale, poiché viene
ampiamente compensata
dai condimenti utilizzati.
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PRINCIPALI FUNZIONI

PRINCIPALI
FONTI ALIMENTARI

IN CUCINA

E essenziale per la vista,

la formazione e lo sviluppo
dell’embrione, la crescita,
il normale sviluppo

dei tessuti e la risposta
immunitaria. Riduce
I'infiammazione.

Si accumula nel fegato.

VEGETALI pomodori,
peperoni, carote,
albicocche, melone,
zucca e verdure

a foglia verde (spinaci,
cavoli, broccoli...)

ANIMALI fegato, uova,
formaggi, pesci grassi

Questa vitamina resiste
abbastanza bene al calore.
La cottura (non troppo
prolungata) migliora

la biodisponibilita

di alcuni carotenoidi,
come il B-carotene.

Essenziale per la regolazione
e il metabolismo del calcio
e del fosforo, la formazione
e il mantenimento del
tessuto osseo e la salute

di denti, sistema nervoso,
cuore e muscoli.

Influisce sulla regolazione
del sistema immunitario.

La maggior parte della
vitamina D si formaa
seguito dell’esposizione

della pelle alla luce solare.

VEBETALI non ci sono
fonti rilevanti

ANIMALI pesci grassi
(aringa, salmone,
sgombro, sardine),
tuorlo d’uovo, formaggi

La vitamina D tende

a essere relativamente
stabile durante

la cottura.

Ha una potente azione
antiossidante.

Svolge un ruolo importante
nel mantenere I'integrita
della pelle e degli organi
riproduttivi. E necessaria
per il normale sviluppo

e funzionamento dei globuli
rossi e dell'emoglobina.

Importante
per la coagulazione

del sangue e per la salute
e il rafforzamento

delle ossa.

VEGETALI olio extravergine
dioliva, frutta secca

a guscio, cereali integrali
(germe), cicoria, spinaci,
asparagi, avocado
ANIMALI uova, gamberetti,
pesci grassi (sgombro,
anguilla, aringa...),

molluschi

Una quota di vitamina

K viene prodotta dai
nostri batteri intestinali
(microbiota).

VEGETALI verdure a foglia
verde (broccoli, lattuga,
spinaci, cavoli), pistacchi,
olio extravergine

di oliva, legumi

(soia in particolare)
ANIMALI

(concentrazioni ridotte)
carne (soprattutto pollo),
latte e latticini, uova

E sensibile all‘aria,
alla luce e poco
resistente al calore.

Resistente alla cottura
e all’'umidita, & molto
sensibile a luce e aria.
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MICRO PRINCIPALI
ELEMENTI | PRINCIPALI FUNZIONI FONTI ALIMENTARI IN CUCINA
@ E un elemento VEGETALI legumi secchi, Per aumentare
fondamentale cereali integrali, verdure I'assorbimento del ferro
Ferro | dell'emoglobina (proteina | afoglia non-eme (presente nei

che trasporta I'ossigeno

a tutte le cellule
dell’organismo) e della
mioglobina (proteina che
lega I'ossigeno nelle cellule
muscolari). Fondamentale
per il buon funzionamento
del sistema immunitario e
nella difesa antiossidante.

ANIMALI frattaglie, carne,
pesce, molluschi e crostacei,
frutta secca oleosa,

uova (tuorlo)

Negli alimenti vegetali,

il ferro & in una forma
detta non-eme, poco
biodisponibile per il nostro
organismo. Nei prodotti
animali invece circa la
meta del ferro & presente
come ferro eme, che viene
assorbito piti facilmente
dall‘organismo.

vegetali) basta aggiungere
una fonte di vitamina C
(ad esempio pomodoro
fresco, peperone crudo,
agrumi) nel pasto.

I caffé o il té subito dopo
il pasto possono ridurre
I'assorbimento del ferro.

lodio

Componente fondamentale
degli ormoni tiroidei,
necessario per il corretto

funzionamento della tiroide.

VEGETALI cereali integrali,
legumi, verdura, frutta. In
questi alimenti, tuttavia, la
presenza di iodio & ridotta

ANIMALI pesce, molluschi,
crostacei, carni, latte e
derivati

ALTRE FONTI le alghe marine
presentano il contenuto
maggiore di iodio

Metodi di cottura come

la grigliatura, la frittura

e la bollitura causano una
riduzione del contenuto
di iodio negli alimenti.
Lutilizzo del sale iodato
(con moderazione,
perché & pur sempre sale)
contribuisce a raggiungere
il fabbisogno giornaliero
diiodio.






OPS/images/pg-51.jpg
C:J

cobalamina

L-ascorbico

Il suo principale ruolo &
contribuire alla formazione
di nuove cellule,

in particolare dei globuli
rossi, e alla sintesi del DNA.
Partecipa al metabolismo
di alcuni acidi grassi

e amminoacidi. Aiuta
aridurre i livelli di
omocisteina. Protegge

le cellule nervose e ne
favorisce la normale
crescita.

E fondamentale nella
sintesi di proteine e
ormoni. Protegge le cellule
dallo stress ossidativo
(azione antiossidante)

e contribuisce alla
normale funzione del
sistema immunitario, alla
formazione di collagene,

al metabolismo energetico
e alla funzione del sistema
nervoso. La sua presenza
nel pasto aumenta la
biodisponibilita del ferro,
in particolare quello
proveniente da alimenti
vegetali.

VEGETALI assente
negli alimenti
di origine vegetale

ANIMALI frattaglie,
pesce, molluschi,
crostacei, uova,
formaggi, latte,
carne

VEGETALI verdura
fresca e frutta come
peperoni, ribes,
kiwi, agrumi, fragole,
pomodori, verdure
afoglia verde

ANIMALI assente
negli alimenti
di origine animale

Stabile in cottura.

Molto sensibile all‘aria,

alla temperatura e alla luce.
La vitamina C pué diminuire
durante lo sbollentamento,

il congelamento e/o lo
scongelamento.

Conservate frutta e verdura
cruda tagliate in contenitori
ermetici in frigorifero. Evitate
diimmergere o conservare
frutta e verdura in acqua

per lunghi periodi di tempo.
Cuocete a fuoco lento o
avapore gli alimenti, in una
quantita molto piccola d’acqua,
o nel microonde per un breve
periodo. Cuocere le patate
con la buccia aiutera

a preservare la presenza

di questa vitamina.
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Cloro

Aiuta a regolare il bilancio
idro-elettrolitico e il pH
del sangue. E fondamentale
per la corretta contrazione
muscolare.

FONTE PRINCIPALE
sale da cucina

VEGETALI frutta e verdure
fresche

ANIMALI carni fresche,
latte, uova, crostacei

ALTRE FONTI acqua

Il contenuto di cloro
dipende in primo
luogo dal sale aggiunto
in cucina e da quello
presente negli alimenti
che consumiamo.

Fosforo

Magnesio

Insieme al calcio,

& I'elemento costituente

di ossa e denti. E necessario
per il mantenimento
dell’equilibrio acido-base,
per la produzione di energia,
per il funzionamento del
sistema nervoso e muscolare
e per la formazione

di DNA e RNA.

La maggior parte del
magnesio nel nostro
organismo & contenuto nel
tessuto osseo. E necessario
per la sintesi di proteine e
grassi, per il mantenimento
dell’equilibrio acido-base,
per la produzione di energia
e per il funzionamento

del sistema nervoso e
muscolare.

VEGETALI cereali integrali
e derivati, legumi secchi

ANIMALI latte e derivati,
uova, carni, pesce

VEGETALI verdure a foglia
verde, legumi, frutta secca
a guscio, cereali integrali

(i cereali raffinati hanno
1'80% di magnesio

in meno), caffé

ANIMALI carne, pesce,

latte e derivati (anche

se il contenuto & ridotto
rispetto ai prodotti vegetali)

ALTRE FONTI alcune
tipologie di acqua

Il fosforo tende a
disperdersi facilmente
durante la cottura.

Per cercare di trattenerne
un buon quantitativo,
cuocete gli alimenti in una
quantita minima di acqua,
per il minor tempo

di cottura possibile.

Alcuni metodi di cottura,
come la bollitura
prolungata, riducono

la quantita di magnesio
negli alimenti.

Potassio

1198% del potassio

si trova all’interno delle
nostre cellule.

Regola la pressione
arteriosa e aiuta

a mantenere la normale
funzionalita muscolare
e del sistema nervoso.

VEGETALI frutta secca

a guscio (in particolare

i pistacchi), frutta fresca,
verdura, legumi, cereali
integrali

ANIMALI carni fresche,
latte e yogurt, formaggi,
uova

ALTRE FONTI acqua

Le perdite di potassio
dovute alla cottura e alla
lavorazione degli alimenti
in generale possono essere
considerevoli. Il potassio

si disperde facilmente

nei liquidi di cottura, di
ammollo e durante il lavaggio
prolungato. Per ridurne

la perdita si consiglia di
utilizzare quantita minime
diacqua e di cuocere
avapore o nel microonde
quando possibile.
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MACRO
ELEMENTI

PRINCIPALI FUNZIONI

PRINCIPALI
FONTI ALIMENTARI

IN CUCINA

Calcio

E il quinto elemento per
quantita nel corpo umano.
E fondamentale per

la formazione e la salute
delle ossa. E indispensabile
per la coagulazione del
sangue, per la trasmissione
degli impulsi nervosi, per
la contrazione muscolare
(cuore compreso), per

la regolazione della
permeabilita cellulare,

per l'attivita di numerosi
enzimi e per mantenere
costante il pH del sangue.

VEGETALI legumi secchi,
frutta secca a guscio,
semi oleosi (sesamo),
verdure a foglia verde
(cavolo nero, rucola,
brocceoli, cavoli),
cereali integrali

ANIMALI latte e derivati,
pesce (in particolare quelli
piccoli dei quali si possono
mangiare anche le lische,
come alici o sardine),
molluschi (polpo, calamari)
e crostacei

ALTRE FONTI acqua

La quantita di calcio negli
alimenti non sembra essere
influenzata dalla cottura

o dalla conservazione
prolungata.

L'assorbimento del calcio
pud essere limitato

in presenza di un eccesso
di sodio (sale), caffeina,
fitati e ossalati.
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Selenio

Modula I'attivita del sistema
immunitario, partecipa

alla difesa antiossidante
dell'organismo ed &
coinvolto nel metabolismo
degli ormoni tiroidei.

VEGETALI frutta secca
a guscio (anacardi,
pistacchi, noci)

ANIMALI frattaglie, pesce,
crostacei, molluschi, carni

Negli alimenti vegetali

la bollitura provoca

una perdita importante

di selenio.

Negli alimenti di origine
animale, le perdite di selenio
dovute alla lavorazione

e alla cottura sono minime.

Contribuisce alla normale
funzione del sistema
immunitario. Svolge un ruolo
chiave nell’espressione
genica. Contribuisce

al funzionamento di alcuni
ormoni come insulina,
testosterone ed estrogeni.
Protegge dai danni indotti
dallo stress ossidativo.

VEGETALI cereali integrali

e legumi, frutta secca

a guscio (negli alimenti
vegetali I'assorbimento
pud essere ridotto a causa
della presenza di fitati)

ANIMALI molluschi

(in particolare ostriche),
crostacei, carne rossa,
frattaglie, uova

Lo zinco & termostabile:
la cottura non riduce
la sua disponibilita

per I'organismo.

Indispensabile per

la produzione di energia,
la regolazione della
temperatura corporea

e la produzione dei globuli
rossi. Interviene nella
difesa antiossidante,

nel metabolismo del ferro
e nella modulazione

del sistema immunitario.

VEGETALI frutta secca

a guscio, cereali integrali
e legumi

ANIMALI fegato, molluschi,
pesce

In misura minore

& presente in carne,
latte, uova.

Le cotture prolungate

e la bollitura possono
determinare una riduzione
del contenuto di rame
negli alimenti.
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QUANTITA DI LIQUIDO RACCOMANDATA E TEMPI
PER LA COTTURA DEI CEREALI INTEGRALI

&P > O

1 TAZZA DI CEREALI © QUANTE
0 PSEUDOCEREALI ® IN CHICCHI, TAZIE DI ACQUA TEMPO
INTEGRALI 0 BRODO? DI COTTURA
amaranto 2 25 minuti
avena 3 40 minuti
farro 3 40-60 minuti
Tenere in ammollo per
grano 3 una notte, quindi cuocere
per 45-60 minuti
grano saraceno 2 20 minuti
miglio 2e1/2 20 minuti
orzo decorticato 3 45-60 minuti
quinoa 2 15 minuti
45 minuti
riso integrale 2-2e1/2 (pud cambiare in base
alla varieta)
riso selvatico 3 45-55 minuti
sorgo 3 30-40 minuti
1 (per chicchi sgranati) 10 minuti
teff I
3 (per il porridge) 20 minuti

- Sciacquate sempre i cereali prima della cottura, che va effettuata, preferibilmente,
per assorbimento, partendo dal liquido freddo e portando a ebollizione per poi abbassare
la fiamma e far sobbollire fino all’assorbimento completo del liquido da parte del cereale.
| tempi di cottura riportati in tabella sono indicativi. Valutate sempre quanto indicato
in etichetta.

- Se desiderate cuocere i cereali pill velocemente, potete praticare un ammollo di alcune
ore prima di prepararli. Se usate I'ammollo, in cottura (se effettuata per assorbimento)
sara necessaria una quantita inferiore di liquido.

- Cuocio ora... poi mi rilasso!
Un metodo utile per ridurre i tempi di preparazione & cuocere i cereali integrali in grandi
quantita. | cereali cotti si conservano per circa 3 giorni in frigorifero e possono essere
riscaldati in pochi minuti o utilizzati per insalate fredde. Possono anche essere congelati
e utilizzati ad esempio per arricchire una zuppa di legumi o per preparare delle polpettine
o dei burger. Questo metodo pud essere applicato anche ai legumi.
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Boow BEVANDE

Bevete principalmente acqua.
olio extravergine di oliva per cucinare T8, tisane e infusi e caffe
e condire. Limitate il burro. (senza esagerare) possibilmente

Evitate alimenti che contengono senza zuccheri. Evitate le bevande.
rassi trans. zuccherate. Latte e yogurt
sono ottimi per la colazione
o per uno spuntino.
% y CEREALI INTEGRALI

Mangiate diverse varieta
di cereall integrali in chicco

orzo, avena,
farro, miglio) o derivati
(come pane integrale, pasta
integrale). Limitate i cereali
raffinati (come riso bianco
e pane bianco).

VERDURE

Patate e patatine
fritte non contano
come verdure.

PROTEINE SANE

Scegliete legumi, pesce, carni bianche,
uova. Limitate la carne rossa e i formagy
Consumate occasionalmente salumi
ealtre carni conservate.

FRUTTA ©
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RISO FARINA

BRILLATO 00
energia keal 364 365 340 348
proteine g 6,7 7.0 9 11,0
lipidi g 2,8 0,6 19 0,7
carboidrati g 81,3 87,6 68,4 78,0
fibra totale g 3.8 1.4 9.6 23
acqua g 13,9 12,9 13,4 14,2
ferro mg 1.4 0,6 3,0 0,7
calcio mg 10 6 28 7
potassio mg 250 110 337 126
fosforo mg 310 120 300 76
vitamina B, tiamina | mg 0,59 0,06 0,40 0,10
niacina mg 5,30 1,30 5,00 1,00
folati totali ug 49 20 57 22
vitamina E (ATE) mg 0,80 0,06 1,21 0,16
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