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"Cosa mangerd oag?™ do-
manda ricorrente per tutti
noi

“Perche devo mangiare anche
ogai’”, mi chiedo a volte io
Perche questa schiavitu del
cibo?

Perche ogni giorno devo dedi-
care al nutrirmisolds, tempo e
lavoro (guando me ne oreparo
da me} una, due, piu volte al
glorno?

La risposta ¢ banale: ne ho bi-
sogno. £ unabitudine basata
Su una necessita. Ma sappla-
mo realmente quall sono le
nostre necessita? Difficile dir-
lo a parole; le nostre esigen-
7e biologiche si manifestano
in desideri e appetiti, non in
lettere. Fin da bambini siamo
perseguitati dalle raccoman-
dazioni: “mangia la tua carni-
na che ti fa crescere”, "lascia
stare || pane ¢ la pasta che ti
fanno Ingrassare”, “managia
ali sninaci che hanno dentro 1l
ferro”, "bevl 1l succo di frutta
che & piene di vitamine®, ma
tre consigl su guattro sono
del tutto sbagliat! {lascio al
lettore il gloco di trovare qua-
1), Queste massime sono as-
sorbite dal bambino e lo dan-
neggiano per tutta la vita,
Altre fonti di informazioni
sono i giornali, le riviste, 1a te-
levisione.

La plu efficace € probablimen-
te la pubblicita, che per sua
natura & parziale, anche se
non € menzognera. La fon-
te pill sicura e la letteratura
medica e nutrizionale, Negli
ultimi vent'anni sono state
fatte indagini su larga scala
per confrontare | divers! stili
alimentari e chiarire se qual-
cuno ¢ preferibile. Le societa
scientifiche di tutto | mondoe
sono concordl nel dichiarare
che lo stile di alimentazione
mediterraneo € il migliore per
mantenere la salute e vivere
pitt a lungo

Cosa € necessario mangiare,
in realta, per mantenersi in
vita? Energia, proteine, vi-
tamine, sali minerali ¢ poco
altro. Le stesse cose che ci
Servono per avere una buona
qualita di vita. | problema
quindi diventa: in quall pro-
porzioni? Il vecchio detto "é la
dose chie fa llveleno” & sempre
verp: le vitamine liposelubili
possono dare Ipervitamino-
si e perfino l'acaua potabile
pud uccidere se bevuta In
quantita eccessive (e non sto
parlando di annegamenti), Le
proporzioni dellalimentazio-
ne mediterranea sono quelle
ideali per mantenersi in salu-
te: le calorie date da proteine,
grassi e zuccher devono esse-
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Per dare un'idea delle quanti-
ta di ingredienti nell'alimen-
tazione mediterranea, sono
stati

pubblicati molti grafici trian-
golari, detti “piramidi" o
“piramidi  alimentan®  che
mostrano come dev'essere
composta la dieta, mettendo
alla base, tra l'altro, la frut
ta e un omino che corre: alla
base della sana alimentazione
stanno i vegetali crudie l'atti-
vita fisica |l fatto stesso che,
circa ogni anno, si pubblichi
una piramide nuova dovrebbe
mettere in sospetio.

Dalo che non mangiamo ne
piramidi ne omini che corro-
no, & necessaria gualche In-
formazione in pid, che tenca
conto, se possibile, della cul-
tura alimentare e del suoi be-
nefici. Pochi di noi, credo, sone
disposti a rinunciare al piace-
re del buen ¢ibo In cambio di
vaghe promesse,

Il Prof. Del Re, gia direttore
dell'lstituto di Chimica della
Facolta di Agraria di Piacen-
za ha sviluppato uno stru-
mento per progettare ri-
cette composte in modo da
essere perfettamente “me-
diterranee”. Lo strumento
& stato usato per adattare

piatti della tradizione ita-
liana usando di preferenza
prodotti naturali, locali e
stagionali; tutti di ottima
qualita. Ne sono risultati

alimenti di grande valore

gastronomico, migliori di
quelli raccomandati nelle
diete, ma anche della mag-
gior parte di quelli d'uso
quotidiano.

Chiamiamo provvisoriamente
"Ottimate®" gueste ricette.
Hanno un gqusto deliziosa
mente antiguato, come le
vivande che le niostre madr),
nonne e 7ie cucinavano tuttii
giorni per la famiglia Ricette
basate, come l'autentica cuci-
na mediterranea, sui vegetal:
cereali (pasta, riso), legumi
(fagioli, lenticchie, piselli),
verdure, frutta. Molti amidi,
molte fibre e antiossidanti, le
gluste quantita di proteine
e di grassi. Ingredienti ani-
mall (carne, peste, latticini
present! in quantita mino-
ri. Sono I'ideale per | pastl di
tuttl | glorni: sono buone, nu-
trienti, equilibrate n modo
mediterraneo ., e sono ricette
sostenibili per Fambiente, L'al-
levamento produce pin CO2,
consuma piil acqua, impegna
superficie agricole maggiori
della coltivazione dei vegetali.




