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16 RICETTE

Dall’amaranto
al grano saraceno:

guida agli «pseudocereali»
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sara in edicola e nei negozi bio dal 26 gennaio!
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Un’informazione bio

Nicholas Bawtree
direttore responsabile

opo nove anni di prezzi bloccati nonostante la crescita costante delle
spese di produzione di questa rivista, la recente impennata dei costi
della carta ci ha portati a ritoccare il prezzo di copertina, che da
questo numero sara di 5 euro (il prezzo dell’abbonamento rimarra
ancora invariato fino al 25 gennaio).
E stata una decisione molto difficile da prendere, ma mi ha anche
portato a riflettere su una cosa importante: la percezione di valore di
quello a cui mi dedico ogni giorno con passione insieme ai miei colleghi e
collaboratori. Gia: quanto vale la rivista che tenete tra le mani? Ovviamente, come per molte
cose, il valore ¢ soggettivo.

«Molto interessante il vostro giornale» ha commentato una persona qualche anno fa, sfogliando
una copia ad una fiera. «Peccato che costi cosi tanto». Ecco, bisognerebbe chiedersi perché una
pubblicazione che, se si contano le parole, ha pitt 0 meno la lunghezza di un libro, dovrebbe
costare una frazione di quest’ultimo. I motivi sono molteplici e si legano in maniera complessa
alla storia dell’editoria periodica: i finanziamenti pubblici, la pubblicita, il controllo dei grandi
gruppi finanziari sui media, il fenomeno del free press e, relativamente agli ultimi decenni,
’avvento di internet. Tutti fattori che nel tempo sono andati a formare un’idea comune su quanto
si debba pagare un periodico, ovvero: poco, pochissimo, meglio ancore se niente (perché «tanto
posso leggere le notizie su internet»).

Sappiamo tutti come 'industrializzazione del cibo ha aumentato la quantita dei prodotti
alimentari, riducendone pero le proprieta nutrizionali e, senza risolvere il problema della fame nel
mondo, arrecando molti danni: allevamenti intensivi, ingiustizia sociale, semi brevettati, uso di
sostanze tossiche e cosi via. Allo stesso modo la smaterializzazione della cultura ha portato
improvvisamente alla diffusione di una quantita di informazioni senza precedenti, ma i «veleni
verbali» sono ormai all’ordine del giorno e mai come adesso si assiste a un accentramento del
potere nelle mani dei giganti del web. E cosi anche in questo campo si assiste a una generale
riduzione delle proprieta nutrizionali di un «cibo per la mente» sempre piu spesso fatto solo di
titoli, slogan, meme e copia incolla che, proprio come gli alimenti industriali, ¢i rendono
assuefatti e mai realmente sazi.

In questo contesto, la rivista cartacea svolge il ruolo insostituibile di informazione bio, da
valore e dignita a chi la «coltiva» senza utilizzare gli algoritmi del web e ci fa riscoprire il sapore
antico di una lettura lenta e priva di distrazioni.

Oggi ¢ piti che mai necessario consolidare il rapporto tra chi produce informazione
indipendente di qualita e chi ha cura della propria dieta mediatica. Terra Nuova, che non riceve
finanziamenti pubblici, vuole rinnovare questa alleanza dando in primo luogo la parola ai lettori.
A pagina 7, infatti, troverete un questionario che ci aiutera a capire le vostre impressioni e
accogliere le vostre proposte: saranno la nostra bussola per i numeri a venire.

Mf%f@fu
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Gli autori di Terra Nuova

anche alla radio ~
m Radio Antenna Uno Piemonte ospitera il direttore di Terra "a IZia m o Ie Vi braZio n i!"

Nuova ¢ una delle nostre autrici della collana Terra Nuova
dei Piccoli. Martedi 11 gennaio alle 1115 Nicholas Bawtree presentera agli ascol-
tatori il numero di gennaio, mentre il 25 gennaio, alla stessa ora, Martina Peri
presentera il suo albo illustrato per bambini dal titolo Nonno, io ti riconosco.

Seguite la diretta con gli ospiti di Terra Nuova alle frequenze FM 104.7 ¢

104.6 o in streaming www.antennaunoradio.com. Tutti | martedi, intervento in diretta radiofonica
della Redazione di TERRA NUOVA
con giornalisti, autori e ricercatori del Ben-Essere

La salute dello stomaco

m 1 biologo Martin Halscy, direttore della scuo-

la di cucina milanese «La Sana Gola», terra
un webinar dal titolo «Lo stomaco. Come risolvere proble-
mi di acidit, reflusso, gonfiore ¢ ansia». Per dettagli ¢ iscri-
zioni scrivere a info@lasanagola.com o inviare un messag-
gio utilizzando Whatsapp al numero 348 5800869.

Martin Halsey ¢ autore di diversi libri sulla salute, tra cui
Come difendersi dai virus ¢ Cucina che cura, ed & co-auto-
re di La mia cucina contro il cancro.

ECO-FIERE DEL MESE

VENITE A TROVARCI ALLO STAND
DI TERRA NUOVA!

1 cibo ribelle sui Colli Bolognesi

m Incontriamo Gabriele Bindi, autore del libro II cibo ri-
belle, presso I'azienda agricola biodinamica Al di la del

Fiume, avamposto della Guida Nomade sui Colli Bolognesi, con

5-9 GenNalO

Tra sogno, magia e benessere

Pisa, Stazione Leopolda

Rassegna di arti per la salute, nutrizione etica e
sostenibile, artigianato, cultura, tradizioni orientali

strutture in bioedilizia,vigneti autoctoni, coltivazione di grani della tra-
dizione, erbe officinali, ortaggi e frutti antichi. Una giornata dedica-
ta al cibo vero, alla terra e alle sue risorse.
@ Info: Al di 1a del Fiume - Terra, Via S. Martino 10,

| Loc. Ca di Co, Marzabotto (BO),

] tel 348 0153838 - danila@aldiladelfiume.it

26-29 Gennalo
Klimahouse Lario Fiere, Erba (Co)
Evento internazionale per il risanamento e I'efficienza

“ TIENITI AGGIORNATO SUI NOSTRI EVENTI
Incontri con gli autori, approfondimenti su tematiche attuali, interviste, dirette sui social network e webinar: tutti gli eventi che Terra
U Nuova organizza vengono riportati sul nostro sito (www.terranuova.it) nella sezione «Agenda». E gli eventi sui social network vengono

segnalati anche sulla nostra pagina Facebook (www.facebook.com/terranuovaedizioni) e sul profilo Instagram.
Non perderti le nostre proposte di contenuti su salute, benessere, attualita, educazione, agricoltura, crescita personale e molto altro
ancora. E se vuoi far circolare I'ecologia del pensiero e dell'informazione, condividi e diffondi!



http://www.antennaunoradio.com
mailto:info@lasanagola.com
http://www.terranuova.it
http://www.facebook.com/terranuovaedizioni%ED%AF%80%ED%B0%8C%ED%AF%80%ED%B0%83%ED%AF%80%ED%B1%88%ED%AF%80%ED%B0%83%ED%AF%80%ED%B1%96%ED%AF%80%ED%B1%98%ED%AF%80%ED%B1%8F%ED%AF%80%ED%B0%83%ED%AF%80%ED%B1%93%ED%AF%80%ED%B1%95%ED%AF%80%ED%B1%92%ED%AF%80%ED%B3%80%ED%AF%80%ED%B1%8F%ED%AF%80%ED%B1%92%ED%AF%80%ED%B0%83%ED%AF%80%ED%B0%AC%ED%AF%80%ED%B1%91%ED%AF%80%ED%B1%96%ED%AF%80%ED%B1%97%ED%AF%80%ED%B1%84%ED%AF%80%ED%B1%8A%ED%AF%80%ED%B1%95%ED%AF%80%ED%B1%84%ED%AF%80%ED%B1%90%ED%AF%80%ED%B0%91Nonperdertilenostrepropostedicontenutisusalute
http://www.facebook.com/terranuovaedizioni%ED%AF%80%ED%B0%8C%ED%AF%80%ED%B0%83%ED%AF%80%ED%B1%88%ED%AF%80%ED%B0%83%ED%AF%80%ED%B1%96%ED%AF%80%ED%B1%98%ED%AF%80%ED%B1%8F%ED%AF%80%ED%B0%83%ED%AF%80%ED%B1%93%ED%AF%80%ED%B1%95%ED%AF%80%ED%B1%92%ED%AF%80%ED%B3%80%ED%AF%80%ED%B1%8F%ED%AF%80%ED%B1%92%ED%AF%80%ED%B0%83%ED%AF%80%ED%B0%AC%ED%AF%80%ED%B1%91%ED%AF%80%ED%B1%96%ED%AF%80%ED%B1%97%ED%AF%80%ED%B1%84%ED%AF%80%ED%B1%8A%ED%AF%80%ED%B1%95%ED%AF%80%ED%B1%84%ED%AF%80%ED%B1%90%ED%AF%80%ED%B0%91Nonperdertilenostrepropostedicontenutisusalute

ALIMENTAZIONE ESALUTE

Oggi siamo in grado di spiegare come gli alimenti
influenzano il nostro codice genetico, in negativo 0 in positivo,
a seconda delle nostre scelte di vita, anche alimentari.
Ecco perché e importante comprendere i meccanismi
che possono garantirci un «destino» in salute.

di Beatrice Salvemini

famo cid che mangiamo»:
( ( S ormai tutti conoscono que-

sta affermazione e le evi-
denze scientifiche hanno appurato
che ¢ effettivamente cosi, il cibo che
scegliamo di portare sulle nostre
tavole puo fare la differenza per la no-
stra salute e il nostro benessere. Ma
forse pochi sanno «come» questo av-
viene, cioe la potente azione che gli
alimenti, nella loro complessita,
possono avere sul nostro patrimonio
genetico. Si chiama «azione epige-
neticar, cio¢ la capacita che qualco-
sa dall’esterno possa influenzare
Pespressione dei nostri geni per con-

durci in una direzione o in un’altra.
Ad avere questa capacita non ¢ solo
il cibo che mangiamo, ma anche al-
cuni aspetti importanti delle nostre
abitudini di vita.

A studiare da diversi anni questa
tematica ¢ la dottoressa Giorgia
Gandolfi, naturopata, laureata in
scienze dell’alimentazione e autrice
del libro 7 nostri geni non sono una
condanna (Terra Nuova Edizioni). E
ha messo le sue competenze e cono-
scenze anche in un progetto che 'ha
portata a curare la preparazione e la
distribuzione di prodotti alimenta-
ri dall’elevato profilo salutistico; tie-

ne inoltre incontri, seminari, confe-
renze e corsi in materia di salute e cu-
cina sana, abbinando la conoscenza
degli aspetti delle medicine tradi-
zionali e della fitoterapia con le piu
aggiornate evidenze scientifiche.

Dottoressa Gandolfi, cosa si conosce
oggi dei meccanismi con cui lali-
mentazione agisce e influisce sul no-
stro codice genetico e quindi sulla no-
stra salute?

«Ci nutriamo per ottenere dal
cibo il carburante che serve al nostro
organismo affinché siano garantite
tutte le funzioni vitali, ma non ¢ suf-
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ficiente assumere le macromolecole
costituite da zuccheri, proteine e gras-
si. Abbiamo anche bisogno, benché
in minore quantita, di sostanze che
ci forniscono supporti essenziali,
come vitamine, minerali, enzimi, so-
stanze fitochimiche, che possiamo ot-
tenere soprattutto dal cibo fresco; si
tratta di indispensabili cofattori per
le reazioni biochimiche che avven-
gono al ritmo di migliaia e migliaia
al secondo nel nostro corpo. Sono
appunto effetti epigenetici; queste so-
stanze, cio¢, vanno a modulare par-
ticolari enzimi, che si chiamano
Hdac, che regolano il modo in cui
la doppia elica di Dna ¢ superavvolta
intorno agli istoni. In parole semplici,
immaginate il Dna come un filo av-
volto su se stesso nonché avvolto in-
torno a questi istoni, come fossero
bobine. Finché ¢ avvolto ¢ silenzia-
to, i geni non si esprimono; quando
invece il Dna si srotola, si apre I'ac-
cesso ai nostri geni che, proprio gra-
zie agli enzimi Hdac, possono otte-
nere le istruzioni per esprimersi. Il
cibo ha l'effetto di regolare 'espres-
sione e la produzione di questi en-
zimi. Lobiettivo di una sana ali-
mentazione ¢ quello di ottimizzare
quanto di positivo abbiamo im-
presso nel nostro patrimonio gene-
tico e di limitare invece la slatentiz-
zazione delle predisposizioni sfavo-
revoli che i nostri genitori ci hanno
trasmesso. Il pit importante me-
diatore dell’azione del cibo sui geni
¢ il microbiota intestinale, cioé I'in-
sieme della comunitid microbica che
vive nel nostro intestino e che ¢ in
grado di regolare la funzione degli en-
zimi in chiave epigenetica».

Al di la delle raccomandazioni gene-
riche per una corretta e variata ali-
mentazione, come possiamo concre-
tamente modulare le nostre scelte ali-
mentari per prevenire le patologie cro-
niche che affliggono numeri cosi alti
di persone?

«Le malattie cronico-degenerati-
ve e autoimmuni hanno in comune
una condizione di infiammazione
cronica di basso grado, che puo es-
sere causata non solo da abitudini ali-
mentari errate ma anche da stili di
vita poco sani. Spesso ¢ indotta da un
eccesso di peso corporeo, soprattut-
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to localizzato a livello addominale,
benché anche soggetti magri possa-
no essere infiammati. Va evitata
Iesposizione a fattori che portano a
questa eccessiva inflammazione pro-
lungata, cioé mangiare in eccesso con
un apporto calorico maggiore ri-
spetto al dispendio che abbiamo e
avere una vita troppo sedentaria. Ri-
guardo all’'alimentazione, vanno evi-
tati il pitt possibile i carboidrati raf-
finati, sia sotto forma di zuccheri che
come prodotti a base di farine raffi-
nate, che alzano la glicemia e possono
nel tempo generare disturbi nel me-

A Con le proteine animali non bisogna eccedere, poiché si rischia di alterare significativa-

tabolismo degli zuccheri con insuli-
noresistenza. Questa situazione va
anche a influire sulla quantita e la ti-
pologia dei grassi nel sangue, quin-
di colesterolo e trigliceridi. Uno
stato inflammatorio prolungato por-
ta inoltre a danni vascolari e ad al-
terazione nella risposta immunitaria,
con possibilita di insorgenza di ma-
lattie autoimmuni. Anche con le pro-
teine animali non bisogna eccedere,
poiché si rischia di alterare signifi-
cativamente il microbiota intestina-
le in una direzione patogena e pu-
trefattiva. Bene invece I'aumento

mente il microbiota intestinale in una direzione patogena e putrefattiva. Bene invece l'au-
mento del consumo di legumi, che sono proteine vegetali ricche di fibre.

b
[ ,

A In linea di massima, é preferibile scegliere un’alimentazione biologica. Se si vuole com-
prare frutta, verdura o cereali e legumi integri ma convenzionali, & bene consumarli senza buc-
cia perché é qui che si concentrano i residui chimici dei fitofarmaci.
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