
Cinque secoli prima di Cristo Siddhartha Gautama, il Buddha storico, ha elaborato un 
sistema di meditazione (vipassana) basato sull’analisi di se stessi, del proprio corpo e 
dei contenuti mentali. Negli anni Settanta il medico statunitense Jon Kabat-Zinn ne ha 
tratto un protocollo scientifico per la cura dello stress. È nata così la mindfulness, una 
pratica che ha rivoluzionato il mondo della psicoterapia. 

Questo libro suggerisce che l’introduzione della mindfulness nelle scuole, associata alla 
pratica occidentale del dialogo filosofico, rappresenta l’occasione per un cambiamento 
di paradigma in campo educativo. 

La mindfulness può essere uno strumento efficace per affrontare problemi sempre più 
diffusi nelle nostre scuole, come violenza e bullismo, disattenzione, difficoltà di concen-
trazione, burnout dei docenti. Per Vigilante, tuttavia, essa attua tutte le sue potenziali-
tà solo se inserita in un progetto educativo più complesso. L’Educazione Basata sulla 
Consapevolezza (EBAC) Umanistica proposta dall’autore è un programma di formazione 
che, attraverso la ricerca interiore e il dialogo con gli altri, intende approfondire la con-
sapevolezza come sapere di sé (dimensione esistenziale), sapere dell’altro (dimensione 
etica), coscienza dei problemi comuni (dimensione politica). Il libro è completato da una 
guida pratica, con esercizi pensati appositamente per studenti e insegnanti.

Antonio Vigilante insegna Filosofia e Scienze Umane al Liceo Pic-
colomini di Siena. È autore di due libri su Gandhi (Il Dio di Gandhi. 
Religione, etica e politica, 2009 e La pedagogia di Gandhi, 2010) e 
di diversi altri volumi sulla teoria e pratica della nonviolenza e sulla 
pedagogia critica. È stato direttore scientifico della rivista Educazione 
Democratica ed è attualmente condirettore scientifico di Educazione 
Aperta. Si riconosce nella tradizione buddhista theravada.
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Il segreto della salute

Le cotture ad alte temperature possono esporre  
ai rischi di diabete, disturbi renali e cardiovascolari, 

invecchiamento precoce.
Le alternative alla portata di tutti per una cucina più 

sana, libera dai composti tossici della glicazione
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Le carni cucinate alla griglia, sulla piastra, arrostite e fritte 
sono quelle che più subiscono gli effetti negativi della glica-
zione, esponendo chi le consuma a gravi rischi per la salute. 
Dobbiamo però tutti confrontarci con i prodotti della glicazione 
avanzata, perché questa problematica non è solo legata a cosa 
si mangia, ma a come si cuoce. Questo libro non si rivolge 
quindi solo a chi abitualmente consuma carne e altri prodotti 
di origine animale, ma anche a chi segue un’alimentazione ric-
ca di vegetali. Consapevoli che l’utilizzo di cotture più sane e 
l’introduzione nella dieta di cibi vegetali migliorano la salute e 
aiutano a contrastare gli effetti negativi delle alte temperature.

QUESTO NON È UN LIBRO QUALUNQUE
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Prefazione 

NEL 1974, DOPO STUDI DI MEDICINA E BIOLOGIA, cominciai 
a lavorare come ricercatrice in campo medico alla Rockefel-

ler University di New York. Anche se originariamente avevo studia-
to le malattie genetiche del sangue, il centro delle mie ricerche si 
spostò quando io e i miei colleghi ci rendemmo conto di un interes-
sante gruppo di sostanze complesse che si accumulavano nei tes-
suti dei diabetici. Non sapevamo, allora, che stavamo per fare varie 
scoperte rivoluzionarie. Nei circa vent’anni successivi, man mano 
che la nostra ricerca progrediva, scoprimmo che questi composti, 
chiamati prodotti di glicazione avanzata (advanced glycation end 
product o AGE), erano non solo una causa del diabete e delle sue 
complicazioni, ma anche di molte altre condizioni devastanti come 
cardiopatia, malattia renale, Alzheimer, obesità, problemi a ossa, 
giunture e pelle. Inoltre queste problematiche, un tempo comuni 
solo in vecchiaia, chiaramente stavano iniziando a colpire pure in-
dividui più giovani. La domanda era ed è: perché?

Il grande passo avanti fu fatto quando scoprimmo che la fonte 
più importante di queste sostanze dannose è la dieta, che nel corso 
degli anni è cambiata fino a comprendere più AGE. La colpa non è 
solo del consumo eccessivo di alimenti come il manzo e il pollame, 
ma anche dei metodi preferiti per cucinarli: griglia, arrosto e frittura, 
tutte tecniche a calore secco e ad alte temperature che aumentano 
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la produzione di AGE. Purtroppo, molto spesso la gradevolezza dei 
cibi – gusto, colore e aroma – è dovuta proprio a questi metodi di 
cottura, con il risultato che si assumono più AGE. Inoltre, per venire 
incontro ai gusti del pubblico, c’è stato un cambiamento epocale 
nell’industria alimentare, con una svolta verso lo sviluppo e la com-
mercializzazione di alimenti lavorati ad alte temperature. Il risultato 
è un’esplosione di cibi confezionati carichi di AGE. In altre parole, 
tanto cuocendo i pasti a casa quanto acquistando cibo industriale 
stiamo in effetti spianando la strada a una salute cagionevole.

Nel nostro viaggio, durato decenni, illustri scienziati e operatori 
sanitari di tutto il mondo hanno accolto con entusiasmo le nostre 
intuizioni e il numero crescente di dati. Ma, purtroppo, spesso l’in-
gresso nella pratica clinica delle nuove scoperte scientifiche proce-
de a passo di lumaca. L’unica ammissione sul danno significativo 
che la cottura può causare ai cibi è stata il riconoscimento che tem-
perature estremamente alte possono produrre negli alimenti (come 
carne grigliata o patate fritte) sostanze cancerogene o neurotossine. 
È importante chiarire fin da subito che queste sono diverse dai 
composti AGE molto più diffusamente trattati in questo libro. Una 
seria riflessione sui frequenti effetti della cottura a secco ad alte 
temperature e della lavorazione dei cibi è ampiamente mancante 
nei pubblici dibattiti e nelle raccomandazioni per la salute.

Mentre scrivo queste parole, lezioni di cucina, ricettari, riviste di 
cucina e cooking show televisivi continuano a esaltare le gioie della 
griglia, del fritto, dell’arrosto, del barbecue e di altri metodi di cot-
tura a secco e ad alta temperatura – pratiche che, come dimostrato 
scientificamente, favoriscono la produzione di grandi quantità di 
AGE. Come già detto, questo succede perché molta gente preferi-
sce cibi preparati così. Per molti di noi, gli alimenti con molti AGE 
hanno un gusto, un aspetto e un profumo migliori – considerate 
quanto piacciono le bistecche con una bella “crosticina” e il pollo 
”bello dorato”, tutti segni certi di un’eccessiva produzione di AGE. 
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E così, da tempo le persone sono abituate a dare il benvenuto in 
tavola a queste sostanze nocive.

È certamente gratificante vedere il proprio lavoro riconosciuto dai 
colleghi e dalle istituzioni accademiche, ma non basta. Se voglia-
mo fermare questa epidemia di malattie croniche, dobbiamo tutti 
essere consapevoli dei rischi per la salute posti dagli AGE. Ognuno 
deve rendersi conto non solo di aver invitato a tavola gli AGE, ma 
anche che è possibile respingere questi invasori distruttivi… ga-
rantendosi straordinari vantaggi. Infatti, come abbiamo dimostrato 
inequivocabilmente che una dieta ricca di AGE ha numerosi effetti 
devastanti, in base ai nostri studi clinici possiamo anche dimostrare 
che, limitando gli AGE alimentari a un livello che l’organismo è in 
grado di gestire, possiamo recuperare felicemente la salute.

Nonostante l’abbondanza di prove scientifiche solide e appro-
fondite a sostegno dell’associazione tra una dieta ricca di AGE e 
le malattie croniche, la maggior parte delle persone ancora non sa 
che cosa siano questi composti e quanti danni provochino. Risul-
tato di molti anni di ricerca, riflessione e ispirazione, questo libro è 
stato scritto per avvertire tutti dei pericoli degli AGE e, non meno 
importante, far vedere quant’è facile rinunciarvi e vivere bene. Vi 
racconteremo dunque che cosa sono gli AGE, come si formano, 
in che modo danneggiano l’organismo e come ridurre al minimo 
l’esposizione a queste sostanze tossiche. Leggendo il libro, vi ren-
derete anche conto di come sia facile preparare alimenti non solo 
con pochi AGE, ma anche deliziosi e soddisfacenti. Scegliendo con 
un po’ di attenzione i cibi, e soprattutto usando semplici tecniche 
di preparazione AGE-less (senza AGE), possiamo gustare tantissimi 
piatti ricchi di sapore e, allo stesso tempo, salvaguardare e perfino 
migliorare il nostro benessere, senza nemmeno sentirci affamati.

Ci auguriamo che questo libro aumenti la consapevolezza riguar-
do ai rischi cui tutti noi ci esponiamo con gli AGE e, cosa altrettanto 
importante, che vi stimoli a fare semplici ma fondamentali cambia-
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menti sulle modalità di selezione e preparazione dei cibi. Non pos-
siamo controllare ogni aspetto dell’ambiente, ma abbiamo la forza 
di cambiare il panorama alimentare – e non è una cosa da poco.

Non è mai troppo tardi per cominciare. Non importa l’età o il 
numero di cibi ricchi di AGE che si sono mangiati: la dieta AGE-
less migliorerà la capacità di combattere le malattie debilitanti che 
affliggono la nostra società e di godere di una buona salute per 
molti anni a venire.
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LA SCOPERTA DEL CENTRO DI RICERCA MEDICA
DELL’UNIVERSITÀ ROCKEFELLER DI NEW YORK DESTINATA 

A CAMBIARE PER SEMPRE IL MODO DI NUTRIRCI

H. VLASSARA, S. WOODRUFF, G. E. STRIKER

LE COTTURE AD ALTE TEMPERATURE
POSSONO ESPORRE AI RISCHI DI DIABETE, DISTURBI

RENALI E CARDIOVASCOLARI, INVECCHIAMENTO
PRECOCE. LE ALTERNATIVE ALLA PORTATA 

DI TUTTI PER UNA CUCINA PIÙ SANA, LIBERA 
DAI COMPOSTI TOSSICI DELLA GLICAZIONE

Le alte temperature, tipiche delle cotture alla griglia o alla piastra, degli arrosti 
e dei fritti in olio profondo, formano dei composti tossici chiamati «prodotti di 
glicazione avanzata» o AGE, che possono portare a diabete, Alzheimer, obesità, 
invecchiamento precoce e altre malattie croniche. È questa la scoperta di un 
gruppo di ricercatori statunitensi, che nel libro spiega in maniera dettagliata che 
cosa sono gli AGE, come si formano, in quali alimenti sono più numerosi, perché 
sono tanto diffusi oggi e come difendersi.

Nessun regime alimentare è esente dal rischio AGE, perché ciò che conta non è 
solo quello che si mangia, ma come viene cotto. Gli autori esaminano quindi le 
diete più comuni, tra cui quella mediterranea e vegetariana, individuando gli 
alimenti da evitare e le possibili sostituzioni, e introducendo i metodi di cottura 
più sani (al vapore, stufati, a pressione...), che è bene prediligere.

Il volume è ricco di informazioni e suggerimenti pratici, tra cui consigli su cosa 
scegliere quando ci si trova a mangiare fuori. In conclusione è molto utile la sele-
zione di ricette in cui i composti della glicazione sono assenti o molto ridotti. Per 
vivere più sani, più a lungo, senza rinunciare al gusto.
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