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         “Siamo
quello che mangiamo”


						
        		(L.Feuerbach)


 



 



 



 



Questo
mio lavoro nasce dalla necessità e dal dovere che abbiamo tutti, nei
confronti di noi stessi  e dei nostri bambini anzitutto, di tutelare
la salute cominciando da ciò che mettiamo nel piatto.


Io
non sono un medico, un nutrizionista, un tecnologo alimentare, un
chimico…Sono una mamma, laureata in Giurisprudenza con tesi
sull’impresa agricola, a cui si è acceso ad un certo punto un
campanello d’allarme guardando quelle corse con i carrelli ai
supermercati, carrelli pieni di falsi cibi destinati spesso e
volentieri ai bambini, amanti da sempre degli snack, delle patatine
fritte e delle merendine. 



Così,
con l’ausilio talvolta di qualche amico più esperto nel campo, ho
messo giù questo lavoro (a cui, a breve, ne seguirà un altro già
in preparazione), che si propone come una sorta di insieme non di
verità assolute (ci mancherebbe!), ma di consigli e valutazioni sul
modo di fare la spesa. 



Perché
è vero che oggi la vita sempre più frenetica ha cambiato le nostre
abitudini alimentari, facendoci privilegiare cibi raffinati e
trasformati industrialmente, ma noi, per dirla alla Feuerbach, “siamo
ciò che mangiamo”,
e quindi è ora che iniziamo a dedicare un po’ più di tempo alla
scelta dei cibi.
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                “Esistere
vuol dire saper scegliere” . 



Così
citava Kierkegard.


Ma
noi sappiamo scegliere veramente quel che mangiamo? Esistiamo, per
dirla con le parole dell’illustre filosofo danese, oppure
semplicemente sopravviviamo in questa giungla di “cibi spazzatura”?


Purtroppo,
al giorno d’oggi, ci imbattiamo, consapevolmente e non, in una
serie innumerevole di sostanze nocive, o quantomeno dubbie, contenute
nei cibi. E se è vero che il “rischio zero” non esiste, è
altresì vero che ognuno di noi, ogni consumatore, può comportarsi
in modo da ridurre i rischi e i danni ad un livello ragionevole.


Mangiare
sano non vuol dire sempre e necessariamente mangiare i cibi più
costosi, delle marche più famose, o con meno calorie, e neppure
biologici! Le stesse merendine biologiche, per fare un esempio,
saranno sicuramente migliori di molte altre, ma per potersi
conservare nel tempo, come potranno non essere sottoposte a
trattamenti non del tutto sani e naturali?


E
a maggior ragione se parliamo di cibi pronti, di dadi per il brodo,
di bibite light, spesso esempi, come vedremo nelle pagine successive,
del cosiddetto “junk food”, il cibo spazzatura.


Aggiungo,
però, che oggi molta attenzione deve essere prestata non più
soltanto nei confronti dei cibi sofisticati, perché pare che anche
le materie prime siano spesso oggetto di trattamenti chimici per
renderle più saporite, durature, bianche…Per questo mi soffermerò
anche su argomenti quali lo zucchero, la farina o il riso, per
citarne alcuni.


Ovviamente
non si può tornare indietro di sessant’anni, a quando le nostre
nonne trascorrevano ore ed ore in cucina, così come non si possono
negare i vantaggi che il processo chimico e tecnologico abbiano
apportato, ma perché a rimetterci dovrebbe essere proprio la nostra
salute?


Facciamo
conto che nel nostro corpo ci sia un carburatore in cui introdurre
benzina ecologica di qualità superiore, da scegliere liberamente,
responsabilmente e soprattutto consapevolmente, anche se a volte ad
un prezzo un po’ più alto. Perchè è evidente che l’impiego di
materie prime a basso costo gioca un ruolo rilevante sull’offerta
di mercato, accaparrandosene una grossa fetta, ma non pensiamo che,
d’altro canto, mangiare sano sia addirittura un lusso per pochi!


Meglio,
in alcuni casi, una porzione più piccola a tavola, ma di qualità.


Solo
quando ci convinceremo di questo, solo quando capiremo quanto è
importante, allora riusciremo a tutelare veramente la nostra salute e
quella dei nostri bambini.
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  Negli
ultimi tempi si assiste ad una tendenza da parte di molte aziende
agroalimentari ad indicare sulle confezioni di prodotti industriali
la dicitura “senza grassi vegetali idrogenati”.



Ma
vediamo nel dettaglio di cosa si tratta.


L’idrogenazione
o indurimento è un processo chimico scoperto all’inizio del XX
sec., che consente di ottenere, a temperatura ambiente, grassi solidi
a partire da grassi liquidi.Con l’idrogenazione, quindi, alcuni
legami dell’acido grasso iniziale vengono alterati (con conseguente
modifica del comportamento degli stessi all’interno del nostro
organismo), e si producono i cosiddetti grassi “trans”, molto
pericolosi per la salute. Quand’anche l’olio di partenza fosse
“sano” (es. olio di girasole), il prodotto della
transidrogenazione non lo sarebbe più.


Il
 consumo di tali grassi “trans” è stato associato all’insorgenza
di ictus, malattie epatiche, ateriosclerosi e soprattutto malattie
coronariche, in quanto avrebbero la capacità non solo di aumentare i
livelli di colesterolo LDL ( come del resto accade anche con il
consumo di grassi saturi), ma di diminuire al contempo quelli del
colesterolo “buono” (HDL).Oltretutto, favorirebbero la formazione
di radicali liberi, indebolirebbero la risposta immunitaria,
ridurrebbero il grasso nel latte materno e da alcuni ricercatori
sarebbero direttamente collegabili all’insorgere di molte malattie
degenerative.


Si
potrebbe obiettare che i grassi “trans” esistono anche in natura,
nelle carni dei ruminanti (vengono prodotti nel loro stomaco da
batteri che trasformano gli acidi grassi del foraggio) e in alcuni
prodotti caseari. Ed è vero, ma le percentuali contenute in questi
ultimi sono infinitamente più basse se confrontate a quelle dei
prodotti industriali: siamo nell’ordine dell’1 % scarso contro il
60 % e più.


In
una relazione del 2002 dell’Organizzazione Mondiale della Sanità,
la riduzione consistente di grassi idrogenati è citata come una
delle soluzioni per ridurre i rischi di malattie cardiovascolari.
L’Italia si trova, purtroppo, anche in questo campo, molti passi
indietro a Paesi come la Danimarca o agli Stati Uniti, dove già da
una decina d’anni viene regolamentata e limitata la quantità di
grassi idrogenati ammessa negli alimenti. Oltretutto il nostro Paese
è carente di una legge che obblighi i produttori a riportare sulle
confezioni la dicitura “contenente grassi idrogenati”. La sola
dicitura “grassi vegetali”, quindi, sottintende che si tratti di
grassi idrogenati; nel caso contrario (grassi non idrogenati),
invece, l’indicazione è specifica.


Ma
veniamo al motivo per il quale tali grassi idrogenati hanno avuto
così largo impiego nell’industria agroalimentare: li troviamo nei
prodotti da forno (crackers, grissini, biscotti…), nelle merendine,
nei piatti pronti già conditi. La margarina ne è la massima
espressione, anche se esistono come prodotti di nicchia, margarine
non idrogenate (definite “biologiche”), ottenute con un processo
non chimico, ma fisico (il “frazionamento”).

















OEBPS/images/cover.png
Francesca Russo

Il cervello nel carrello






