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PREFAZIONE

Negli ultimi decenni abbiamo assistito ad un tracollo delle difese immu-
nitarie, bambini sempre piu allergici e con malattie croniche o ricorrenti,
magari “banali” otiti o raffreddori, ma che segnalano come la punta di un
iceberg un grosso problema di base: uno svuotamento dell’ organismo.

E si manifesta oggi perché spesso questi bimbi sono figli di genitori che
sono la prima generazione di “svuotati”. Svuotati di nutrienti perché nutri-
ti con latte artificiale “morto” subito dopo la nascita, scatolette durante lo
svezzamento invece che cibi freschissimi come si meriterebbe un organismo
in crescita, ed alimenti raffinati (pane bianco, pasta bianca, verdure surge-
late ecc.) come mai era accaduto prima. E poi svuotati di interessi, sostituiti
per lo pitt da programmi televisivi, social network e sms.

Come anche negli studi sulle cavie, per vedere le vere conseguenze sulla
salute I’esperimento si deve protrarre almeno fino a valutare le conseguenze
sulla prima generazione. E questo noi stiamo vedendo oggi.

In quest’ottica il libro vuole essere una riflessione su come iniziare a cam-
biare rotta, senza continuare ad alimentare la tendenza a curare gli effetti e
non le cause (vedi ad esempio varie influenze: aviaria, suina; sarebbe suf-
ficiente far crescere gli animali secondo le loro naturali esigenze, ma forse
I’economia dei mangimi e dei vaccini rende di pit). Fornisce percio anche
consigli pratici per introdurre nell’alimentazione piatti veloci e semplici che
ci aiutino a fare la vera prevenzione a 360°: nutrire il nostro organismo con
cio che veramente gli serve per far fronte alle malattie (dal raffreddore al
cancro) ed agli inquinanti ambientali, da cui ormai non ci possiamo pur-
troppo sottrarre senza che anche la prevenzione diventi settoriale (dieta per
il diabete, per I’ipercolesterolemia, per il cancro alla mammella), od ancor
peggio diagnosi precoce (screening al seno, prostata ecc. per scoprire malat-
tie in fase iniziale, non per prevenirle).






Capitolo 7

I CIBI PRECOTTI

Nel nostro generale andare alla deriva alimentare rivestono un grande ruo-
lo i cibi precotti, quelli utilizzati nelle mense aziendali e scolastiche, ma
soprattutto il loro uso casalingo quotidiano. Moltissimi adulti non sanno piu
cucinare! E I’aspetto piu grave ¢ che sembra molto normale! Tant’¢ vero
che la maggior parte delle famiglie da per scontato che merende, biscotti,
pizze... si comprano gia pronti, sempre nascondendosi dietro alla scusa della
mancanza di tempo, o ancor peggio dei gusti dei bambini che “preferiscono”
e quindi mangiano, senza fare storie, piu volentieri i cibi pronti rispetto a
quelli preparati freschi in casa. E vero che preparare quotidianamente due
pasti, la colazione e le merende ¢ impegnativo, ma se vogliamo garantire la
salute a noi ed ai nostri figli la preparazione dei pasti non ¢ assolutamente
delegabile all’industria. Cerchiamo di capire perché!

Nei cibi precotti vi ¢ la necessita di utilizzare maggiori quantita di sale
e di grassi (non certo olio extravergine di oliva), per esaltare il sapore e per
mantenerne la palatabilita dopo il riscaldamento o la ricottura. Anche i modi
di dire della saggezza popolare ci ricordano che la famosa “minestra riscal-
data” non & piu appetitosa e saporita come quella preparata con verdure fre-
sche, magari appena raccolte. Riscaldare e ricuocere le pietanze ne riduce il
sapore, ne peggiora la consistenza e richiede un’aggiunta di sale, un naturale
“esaltatore di sapidita”, e di condimenti per renderle ancora gradevoli. Basta
pensare ad una pizza fatta in casa riscaldata o una pasta riscaldata il giorno
dopo... Le pizze e le paste industriali gia condite, per mantenersi morbide
o croccanti, sono additivate di grassi, emulsionanti ed altre sostanze che
cercano di mantenere le caratteristiche iniziali in modo del tutto artificiale,
spesso anche con aromi®® che ricordano 1’aroma del pane appena sfornato.

13. L’aroma ¢ la caratteristica che distingue un alimento; comprende odore e sapore conferiti da una miscela di
sostanze naturalmente presenti. Gli aromi vengono utilizzati dall’industria alimentare per rinforzare, standar-
dizzare o imitare il gusto originale. Nelle etichette possiamo trovare la dicitura aroma che corrisponde ad una
sostanza di sintesi non presente in natura, oppure aroma naturale che per 1'ultimo regolamento CE n. 1334/2008
deve corrispondere almeno per il 95% ad una base naturale, che puo essere o meno specificata.
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Attenzione a non cadere nel tranello degli ingredienti: se per fare la pizza
¢ stata usata una farina gia “migliorata” con additivi ed aromi, sulla confe-
zione non lo troverete scritto, perché il produttore ha 1’obbligo di citare in
etichetta solo gli additivi utilizzati per la preparazione, non quelli eventual-
mente gia contenuti nelle materie prime.

Le caratteristiche organolettiche si esprimono attraverso una serie di sen-
sazioni evocate dall’alimento; tra queste la croccantezza (che decade drasti-
camente negli alimenti conservati), il profumo ed il sapore (che derivano per
lo piu dalla presenza di oli essenziali molto volatili e delicati, molto sensibili
al contatto con I’aria, ai tempi di cottura e di conservazione). Si aggiungono
quindi aromi di sintesi, oppure... si abitua il consumatore a sapori piu piatti,
sempre piu lontani dal profumo di cibo che fa venire I’acquolina in bocca;
e questa a sua volta stimola appetito e digestione, ma anche il senso di sa-
zieta!

Cosi i cibi precotti e in genere una cucina troppo industrializzata tengono
alla «larga» i bambini dagli alimenti piu veri e piu sani. Chi mangia pit frutta,
verdura e pane integrale riesce a percepire meglio i sapori e di conseguenza
ricerca cibi pit semplici e naturali. E questo purtroppo accade fin dalle prime
pappe, spesso addizionate, soprattutto in quelle prodotte dalle multinazionali,
con aromi di sintesi che deviano fin dai primi mesi I’istinto del bambino.

L’esperto nutrizionista Klaus Duerrschmid, dell’Universitaet fuer Bo-
denkultur (Austria) ha scoperto, con sorpresa, che solo un bambino su tre
(dai 10 ai 13 anni) sa riconoscere bene i quattro elementi «fondamentali» del
gusto: dolce, salato, amaro, aspro/acido. Oltre un terzo ne riconosce due, il
25% appena uno, e 1’8% nessuno.

Le cose non vanno molto meglio con gli odori. Solo uno su nove ¢ sta-
to in grado di riconoscere gli undici odori sottoposti all’attenzione; uno su
due ne ha individuati la meta. Poiché non esistono studi comparativi per
sapere come fosse la situazione vent’anni fa, I’ipotesi, per quanto concerne
il gusto, ¢ che i cibi gia pronti limitino le capacita sensoriali dei bambini.
Ma anche nelle nostre scuole vengono eseguiti numerosi “esperimenti” su
odori e sapori, per scoprire che i bambini non riconoscono pit I’odore vero
della frutta, e ancor peggio I’hanno sostituito nel loro cervello con I’odore
dell’aroma di sintesi!

Il problema della deviazione dei gusti dei bambini, deviazione che li por-
ta a scegliere alimenti sempre pit industrialmente “falsificati”, ¢ tra I’altro
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I’apporto inferiore di:

- vitamine ad azione antiossidante, come la vitamina A, C ed E, che preser-
vano le funzioni del sistema immunitario;

- enzimi e flora batterica che favorirebbero la digestione dell’alimento e che
vengono a mancare nel latte e nei succhi di frutta pastorizzati, oltre che
nelle farine precotte per la prima infanzia.

Carenze che causano un indebolimento immunitario progressivo

Ricordiamo quindi che, se ci venisse la tentazione di acquistare cibi pre-
cotti soprattutto per i bambini, 1’aggiunta di maggiori quantitativi di sale,
zucchero o, peggio, di aromi di sintesi che aiutino ad esaltare o sostituire
il sapore dei cibi li allontana dall’istinto naturale e dal consumo di frutta e
verdura. E gli aromi di sintesi sono abbondantemente utilizzati proprio nei
dessert per bambini, spacciati per yogurt, nelle stesse pappe precotte per la
prima infanzia, nei biscottini da aggiungere al biberon... Impariamo a legge-
re sempre le etichette in modo critico!

Infine, non meno importante, ¢ capire alcuni aspetti delle logiche di mer-
cato e come gli aromi contribuiscono a “fidelizzare” il consumatore: fin
dalla culla siamo bombardati da “aromi” del latte artificiale, del biscotto,
dei giochi! Ed il ricordo olfattivo rimane impresso nel nostro cervello ri-
portandoci, pill velocemente delle immagini, allo stato emotivo collegato al
primo incontro con quell’odore. Ad esempio alcuni ricercatori tedeschi han-
no verificato come adulti che avevano assunto da bimbi alimenti vanigliati
preferissero il ketchup all’aroma di vaniglia.

In sintesi

L’uso dei cibi precotti, soprattutto nei bambini, favorisce una riduzione
delle capacita digestive, compromettendo il buon equilibrio della flora batte-
rica intestinale e di conseguenza 1’equilibrio del sistema immunitario; danno
un ridotto apporto di vitamine naturali; contemporaneamente possono conte-
nere sostanze di sintesi ed aromi dannosi ed un eccesso di sale e zucchero.

I cibi precotti inoltre orientano i gusti del bambino verso sapori lontani da
quelli naturali, molto piu poveri di sostanze vitali, e non lo educano a saper
riconoscere le sostanze non naturali e a sapersi “difendere” da esse.
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Michela Trevisan, nata a Venezia, si ¢ laureata in biologia
a Padova. Con la nascita dei figli Andrea e Martino inizia la
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Negli ultimi anni si ¢ registrato un aumento delle intolleranze e delle
allergie, a partire gia dall’infanzia. Risulta quindi indispensabile
conoscerle meglio, cosi da poterle prevenire e combattere. Per aiutarci
a farlo, Michela Trevisan mette a disposizione le sue conoscenze di
biologa e la sua esperienza di nutrizionista, con un occhio di riguardo
per i bambini. L’autrice illustra le origini e lo sviluppo di queste
malattie e le armi fondamentali per prevenirle: dieta, prima di tutto,
abbinata a stili di vita corretti.

Il libro e chiaro e scorrevole, accessibile a tutti e ricco di schemi,
tabelle e solidi riferimenti scientifici distribuiti nei numerosi ma brevi
capitoli. In fondo a ogni capitolo una sintesi pratica che riassume i
concetti trattati, ribadendoli.

Alla fine, risulta ben chiaro perché un certo alimento va evitato mentre
un altro ¢ di grande aiuto e diventa facile mettere tutto in pratica.

Un ulteriore stimolo viene dal ricettario, comprendente oltre 50 ricette
equilibrate, di facile e rapida preparazione: tutti spunti utili per tenere
a bada con gusto allergie e intolleranze fin da piccoli come la pasta
con germogli di silene e mandorle, le «fette» di lenticchie, «I’arrosto» di
ceci, il dessert di mandorle...
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