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			Se c’è un libro che vuoi leggere,

			ma non è stato ancora scritto,

			allora devi scriverlo.

			(Toni Morrison)

		

	
		
		

		
			Prefazione di Barbara Alberti

			Il prof. Robin Ian Dunbar, antropologo inglese, si è scomodato a fare una ricerca su quanti amici possa davvero contare un essere umano. Il numero è risultato molto molto limitato. Ma il professore ha dimenticato i libri, limitati solo dalla durata della vita umana.

			È lui l’unico amante, il libro. L’unico confidente che non tradisce, né abbandona. Mi disse un amico, lettore instancabile: Avrò tutte le vite che riuscirò a leggere. Sarò tutti i personaggi che vorrò essere.

			Il libro offre due beni contrastanti, che in esso si fondono: ci trovi te stesso e insieme una tregua dall’identità. Meglio di tutti l’ha detto Emily Dickinson nei suoi versi più famosi

			Non esiste un vascello come un libro

			per portarci in terre lontane

			né corsieri come una pagina

			di poesia che s’impenna.

			Questa traversata la può fare anche un povero,

			tanto è frugale il carro dell’anima

			(Trad. Ginevra Bompiani).

			A volte, in preda a sentimenti non condivisi ti chiedi se sei pazzo, trovi futili e colpevoli le tue visioni che non assurgono alla dignità di fatto, e non osi confessarle a nessuno, tanto ti sembrano assurde.

			Ma un giorno puoi ritrovarle in un romanzo. Qualcun al tro si è confessato per te, magari in un tempo lontano. Solo, a tu per tu con la pagina, hai il diritto di essere totale. Il libro è il più soave grimaldello per entrare nella realtà. È la traduzione di un sogno.

			Ai miei tempi, da adolescenti eravamo costretti a leggere di nascosto, per la maggior parte i libri di casa erano severamente vietati ai ragazzi. Shakespeare per primo, perfino Fogazzaro era sospetto, Ovidio poi da punizione corporale. Erano permessi solo Collodi, Lo Struwwelpeter, il London canino e le vite dei santi.

			Una vigilia di Natale mio cugino fu beccato in soffitta, rintanato a leggere in segreto il più proibito fra i proibiti, L’amante di lady Chatterley. Con ignominia fu escluso dai regali e dal cenone. Lo incontrai in corridoio per nulla mortificato, anzi tutto spavaldo, e un po’ più grosso del solito. Aprì la giacca, dentro aveva nascosto i 4 volumi di Guerra e pace, e mi disse: “Che me ne frega, a me del cenone. Io, quest’anno, faccio il Natale dai Rostov”.

			Sono amici pazienti, i libri, ci aspettano in piedi, di schiena negli scaffali tutta la vita, sono capaci di aspettare all’infinito che tu li prenda in mano. Ognuno di noi ama i suoi scrittori come parenti, ma anche alcuni traduttori, o autori di prefazioni che ci iniziano al mistero di un’altra lingua, di un altro mondo.

			Certe voci ci definiscono quanto quelle con cui parliamo ogni giorno, se non di più. E non ci bastano mai. Quando se ne aggiungono altre è un dono inatteso da non lasciarsi sfuggire.

			Questo è l’animo col quale Albatros ci offre la sua collana Nuove voci, una selezione di nuovi autori italiani, punto di riferimento per il lettore navigante, un braccio legato all’albero maestro per via delle sirene, l’altro sopra gli occhi a godersi la vastità dell’orizzonte. L’editore, che è l’artefice  del viaggio, vi propone la collana di scrittori emergenti più premiata dell’editoria italiana. E se non credete ai premi potete credere ai lettori, grazie ai quali la collana è fra le più vendute. Nel mare delle parole scritte per esser lette, ci incontreremo di nuovo con altri ricordi, altre rotte. Altre voci, altre stanze.

		

	
		
			
			

			CHI SONO

			Dott. Marco De Ruvo

			È un piacere essere qui a scrivere il mio primo libro proprio sulla nutrizione, argomento da me sempre amato e approfondito sino alla realizzazione della mia professione. Ma andiamo per gradi, mi presento.

			Sono Marco De Ruvo. La mia passione per il fitness è iniziata durante la fase adolescenziale, in una palestra di un comune pugliese, Ostuni, noto ai più come la città bianca. Dopo le scuole superiori mi sono accorto che il fitness e il benessere avrebbero sempre più fatto parte della mia vita. Decisi di iscrivermi all’Università degli studi di Urbino “Carlo Bo” dove conclusi il percorso di studi conseguendo la laurea in Scienze Motorie. Riuscii a coronare il mio primo grande sogno, rendendo fieri i miei genitori, portando in “casa De Ruvo” il primo laureato della famiglia. Sin dall’inizio del percorso di studi avevo in testa una sola cosa, diventare un personal trainer, e ambivo ovviamente a essere uno dei più bravi del settore; tale vanto può essere raggiunto solo grazie al costante aggiornamento e la passione smisurata per questo mondo.

			Iniziai il mio percorso lavorativo come personal trainer all’interno di un centro fitness, dopo circa otto anni mi sono reso conto che per poter essere un professionista della salute dovevo ampliare la mia formazione oltre al solo percorso di studi in scienze motorie. Pertanto ho successivamente conseguito la magistrale in Scienze della Nutrizione Umana. Lo studio fu matto e disperato a citar Leopardi. Il lavoro mi portava via l’intera giornata, lasciandomi soltanto le ore serali per lo studio. Il  mio obiettivo fu quello di non “sprecare” nemmeno una notte dedicando tutte le energie allo studio e alla realizzazione del mio obiettivo. È quindi mio orgoglio poter dire di aver concluso così il ciclo magistrale in un solo anno accademico.

			Studiando le tematiche relative non solo alla nutrizione sportiva, mi sono appassionato ai disturbi del comportamento alimentare (DCA) a tal punto da scrivere la mia tesi magistrale sulla prevenzione primaria dell’anoressia nervosa. 

			Con il superamento dell’esame di stato da biologo ho potuto iscrivermi con onore all’Ordine Nazione dei Biologi (ONB). Ritengo determinante per poter supportare le persone sul lato del benessere a 360° avere a disposizione conoscenze non solo in ambito motorio ma anche nutrizionale.

			Per poter offrire una consulenza completa alle persone che a me si rivolgono, ho deciso di aprire uno studio in cui poter unire sia la mia competenza nelle metodologie di allenamento che le conoscenze relative alla personalizzazione dietetica: è importante fornire il corretto protocollo di allenamento e il giusto approccio alimentare in quel particolare momento di vita della persona. Quello su cui ho basato e continuo a basare i miei studi è proprio questo: cucire su misura l’abito della salute della persona. Per questo motivo sono fortemente motivato nel ritenere le due formazioni inscindibili. Oggigiorno il settore wellness e sport è tra i più fiorenti e ricercati e la concorrenza è altissima, ergo il servizio offerto deve sempre essere ai massimi livelli, per poter soddisfare le richieste di un cliente sempre più informato e attento.

			Eccomi qui, quindi, a scrivere dal mio studio questo libro che rappresenta il sogno nel cassetto di una vita. Non mi resta che presentarvi questo testo, con l’augurio che non solo sia di vostro gradimento ma che vi possa essere utile ad approcciarvi in modo consapevole alla nutrizione. 

			Buona lettura.

		

	
		
			
			

			INTRODUZIONE

			Questo libro si pone l’obiettivo di divulgare e far conoscere sia le basi della nutrizione che dell’arte culinaria, ma anche di sostenere una maggiore consapevolezza della persona nel rapporto con il cibo, le calorie e i macronutrienti in generale. Questo libro non deve essere letto come sostituto di una dieta o peggio ancora come un elenco di prescrizioni da seguire in modo assoluto. Quindi, e tengo a sottolinearlo, qui non si vende nulla. Il testo che leggerete è frutto di anni di esperienza e di formazione e vuole essere spunto di indicazioni basati sul metodo scientifico.

			Sarà un viaggio intenso e ricco di sfaccettature sul benessere dell’individuo, senza però vantare di avere la soluzione in merito a tutto. Obiettivo sarà favorire e sostenere la consapevolezza di ognuno di noi, permettendo così di approcciarsi in maniera differente alla nutrizione e all’allenamento. La divulgazione e la conoscenza di determinati concetti di base della nutrizione potranno far comprendere meglio gli errori commessi per anni, favorendo così la riduzione delle cattive abitudini, migliorando il proprio stato di salute fisica e mentale.

			Si affronteranno argomenti come la nutrizione legata ai macronutrienti, passando dalla comprensione e all’utilizzo anche delle spezie. Impareremo quanto sono importanti le fibre alimentari e l’acqua, smaschereremo i segreti delle creme spalmabili iperproteiche. Ci soffermeremo sulla comprensione e la conoscenza delle varie modalità di cottura degli alimenti comprendendo quale metodo sia più indicato  per alcuni alimenti e ne faremo il nostro punto di forza per avere un’aderenza migliore alla dieta. Analizzeremo l’approccio alimentare e le mode attuali che governano spesso l’ambiente estetico e del fitness. Non mancherà la diatriba tra carboidrati e proteine, due mondi così distanti ma entrambi parte integrante dell’estremismo del markerting pubblicitario. Parleremo anche del “salto del pasto”, del “digiuno intermittente” e del dimagrimento a tutti i costi. Tratteremo l’“addiction sportivo”, che porta l’esercizio fisico a diventare un ossessione che si rivela controproducente; sino ad arrivare a parlare della bilancia, dello specchio e dei social media, che spesso diventano dipendenze cognitive. Non mancherà un’importante finestra di presentazione sui disturbi del comportamento alimentare (DCA), piaga ormai sempre più presente negli adolescenti e non solo.

			Parleremo anche di una branca della Mindfulness, la Mindful Eating. Argomento e approccio crescente che si affaccia sul mondo della consapevolezza alimentare. Daremo attenzione al monitoraggio e al miglioramento dello stile di vita della persona. Volersi bene e migliorarsi è un atto fantastico e il corpo lo fa di continuo. Come il nostro sistema immunitario che, quando incontra un invasore, reagisce in maniera da scongiurare il pericolo fino al successivo contatto con lo stesso patogeno (memoria immunitaria).

			Impareremo che si può uscire a cena fuori con gli amici e “stare a dieta” senza sacrifici o pensieri negativi né sul proprio io né sul rapporto col cibo o con gli altri.

			In ultimo ma non per importanza impareremo il ruolo determinante che lo sport dovrebbe rivestire al fine di un corretto sviluppo sia fisico che mentale.

			La seconda parte del libro, invece, parlerà di cooking, ricette e coccole in cucina, per rappresentare al meglio l’amore verso sé stessi, che passa inevitabilmente dal volersi bene a  tavola. Questa parte del libro sarà ricca di ricette interessanti e rivisitate, in modo da renderci la vita più semplice anche fuori le mura di casa. Saranno presenti foto a illustrare i piatti principali, in modo da riscontrare un feedback visivo sulle ricette presentate. Come verrà successivamente esposto e dettagliato, l’aspetto visivo del piatto contribuisce con gli stimoli visivi e annessi colori a mantenere una maggiore aderenza al benessere psico-fisico: anche l’occhio vuole la sua parte. L’obiettivo di queste ricette sarà di porre l’attenzione sulle combinazioni degli alimenti in maniera tale da non consumare sempre gli stessi piatti. Questa tendenza, infatti, accomuna spesso gli amanti della palestra (riso, pollo, tonno, gallette, ecc.), limitandosi così nella scelta delle fonti e negli abbinamenti, e creando alla lunga potenziali carenze nutrizionali. Cercheremo di creare piatti gustosi e ricchi di nutrienti, dove non mancheranno spezie (acaloriche) e alimenti ricchi in nutraceutica.

			Un ricettario diverso insomma, dove la diversità sta proprio nel percorso di lettura che questo libro vuole ricreare. Il significato di ciò che andrete a mangiare, anzi preferirei “gustare”, è la risultante di ciò che avrete appreso durante la lettura. Tutto ciò trasformerà poi i sapori, gli odori e persino il modo in cui percepirete i colori nel vostro piatto in un nuovo modo di “nutrirvi”. La seconda parte del libro vuole mostrarvi come godere del tempo trascorso in cucina, portando in voi la gioia verso la composizione delle pietanze. L’equilibrio tra dolce, sapido, amaro, acido e umami sarà il vostro nuovo obiettivo culinario.

			Saranno quindi impostate le varie settimane con degli esempi di dieta in base a degli “standard” di una particolare “persona tipo”, che vertono dal sedentario allo sportivo, il tutto tenendo conto ovviamente delle chilocalorie assunte (che non verranno mostrate per ovvi motivi di testo che  comprenderete durante la lettura). Nello specifico in questa seconda parte verranno descritte diverse tipologie di persone, con annessi obiettivi e stili di vita differenti. Ad esempio Giovanna è un insegnante che pratica sport due volte a settimana. Giovanna avrà una settimana dietetica dedicata tutta per lei in base al suo obiettivo per rimettersi in forma con gusto fino a ritrovare il benessere psico-fisico che vantava nel periodo pre-menopausale. Il concetto di base si pone di fornire al lettore un’idea quanti-qualitativa, di come una donna con uno stile di vita simile a quello di Giovanna dovrebbe nutrirsi al fine di raggiungere l’obiettivo prefissato. Come già detto ricordo che tutto ciò non ha alcuno scopo di prescrizione ma bensì di divulgazione. Diffondere una nutrizione corretta e consapevole è l’obiettivo centrale di questo libro. Ma ora basta con le parole, è ora di passare ai piatti.

		

	
		
			
			

			PARTE PRIMA

		

	
		
			
			

			CAPITOLO 1: BIOLOGIA DELLA NUTRIZIONE

			1.1 I MACRONUTRIENTI

			Inizieremo il libro proprio parlando delle basi della nutrizione. Non si possono, infatti, comprendere concetti complessi se non si descrivono argomenti cardine della nutrizione umana. Pertanto, faccio una premessa; questa prima parte potrà sembrare noiosa ai più, mentre ad altri potrà destare profondo interesse per la materia, sino al punto da volerla approfondire. Partiremo dalla descrizione delle macromolecole (macro = grande) per poi arrivare a parlare di quelle sempre più piccole (microelementi); vedremo come queste ultime hanno un grande ruolo che esula dal mero conteggio calorico, svolgendo un compito forse più importante all’interno del corpo, le “funzioni metaboliche fini”.

			I macronutrienti, ossia quella classe di molecole che apportano energia (kcal), si dividono principalmente in tre classi: carboidrati, proteine e grassi. Andiamo ad analizzarli nella loro forma e funzione. Un piccolo appunto: l’acqua nonostante sia un elemento essenziale per la vita (ne siamo fatti per il 70% circa), non viene presa in considerazione come un quarto e ipotetico macronutriente, in quanto non apporta kcal. Avrà una sua collocazione specifica all’interno di un apposito paragrafo.

			CARBOIDRATI O GLUCIDI

			Per glucidi o idrati del carbonio si intendono quelle molecole composte, come fa intendere il nome stesso, da carbonio, idrogeno e ossigeno. Per gli amici i carboidrati o più “sem plicemente” gli zuccheri. Questi svolgono a livello endogeno il substrato energetico per eccellenza, quel combustibile che risulta rapido in fase di stoccaggio e quindi pronto all’uso. Il suo utilizzo è fortemente collegato alla contrazione muscolare, pertanto i muscoli hanno bisogno di carboidrati per poter sviluppare il loro massimo livello prestativo (forza e potenza di contrazione). È altresì vero che i muscoli hanno la capacità di produrre energia anche attraverso altri substrati, che però non vantano tali caratteristiche. Il cervello è un organo dipendente dagli zuccheri, dove proprio questi svolgono il ruolo di combustibile per eccellenza. Questo spiega il motivo per cui il corpo umano è in grado di produrre glucosio partendo da altre molecole. La morale biologica è proprio questa, se “muore di fame la centrale” tutto il resto non conta.

			Immaginate di avere come disponibilità energetica all’interno del vostro corpo sia grassi che carboidrati, dove i grassi sono il vostro GPL mentre i carboidrati sono la benzina. Comprendete bene che se volessimo partecipare a un gran premio di formula 1, sicuramente dovremmo optare per l’uso della benzina come combustibile, proprio per vantare una resa migliore. Questa metafora sarà approfondita nel corso della stesura del libro, ma comunque potete già portare a casa il primo take home message, ossia l’importanza dei carboidrati all’interno della dieta.

			Come accennato prima, il corpo è in grado di sintetizzare zuccheri in maniera endogena, attraverso meccanismi come la gluconeogenesi, cioè la formazione di nuovo glucosio (zucchero) a partire da altri substrati energetici come amminoacidi o acetil-coenzima-A (substrato questo, dell’ossidazione degli acidi grassi). Lo scopo di questo libro non è entrare nel dettaglio della biochimica molecolare che potrebbe risulterebbe noiosa e di poca comprensione; in bibliografia troverete pertanto alcuni libri di testo e articoli consigliati per  approfondire l’argomento, così da poter soddisfare anche le menti più curiose.

			I carboidrati pur non essendo “essenziali” per l’organismo, sono comunque un substrato energetico che la comunità scientifica non esita a definire fondamentale ai fini della longevità, della salute del corpo e del metabolismo. A tal proposito si raccomanda il consumo dei carboidrati per circa il 50% delle chilocalorie totali giornaliere, per la maggior parte derivanti da fonti complesse (amidacee) e per la minor parte da zuccheri semplici (Linee guida CREA, 2018).

			I carboidrati hanno funzione prettamente energetica e di deposito (glicogeno). Il loro sito di deposito negli esseri umani è a livello epatico dove possono raggiungere quote intorno ai 100g.; nei muscoli, invece, sotto forma di glicogeno (polisaccaride) possiamo accumulare circa 400g.; infine a livello plasmatico abbiamo uno stoccaggio di circa 3g. Quest’ultimo pur avendo così poca rilevanza in termini percentuali rappresenta forse il più importante e fine equilibrio omeostatico, dato che regola l’apporto di zuccheri necessario alle funzioni cerebrali e vitali (McArdle William D., Katch Frank I., Katch Victor L., 2020).

			Oltre la funzione di deposito, dobbiamo ricordare la funzione energetica che i carboidrati svolgono. Ogni grammo di carboidrato apporta circa 4 kcal al nostro organismo che dovrà comunque utilizzare tale energia per scopi “fisiologici”. Si tiene a precisare che qualora si faccia un pasto molto ricco in carboidrati ben oltre il fabbisogno giornaliero, non potendo gestire metabolicamente il surplus delle entrate energetiche, il corpo depositerà inevitabilmente queste kcal sotto forma di trigliceridi che andranno a incrementare il volume degli adipociti (le nostre cellule adipose). Utile ribadire che se il suddetto surplus calorico provenisse da altre fonti energetiche come le proteine (per quanto il processo risulti più  complesso) o i grassi il discorso non cambierebbe. Pertanto, potremmo già in questo caso spezzare una lancia a favore dei tanto bistrattati carboidrati.

			I carboidrati hanno anche un’altra funzione importante che è quella regolatrice, ossia gestire e limitare il catabolismo muscolare e non solo, grazie alla corretta introduzione dei carboidrati all’interno della dieta. Da non sottovalutare neanche l’effetto antidepressivo che i carboidrati inducono, in quanto portano alla sintesi di serotonina, importante neurotrasmettitore che favorisce oltre al buonumore anche importanti cambiamenti sull’appetito. Inutile dire che il libro che state leggendo ha una mission speciale che è quella della nutrizione corretta e consapevole; pertanto i pasti e le ricette che vedrete saranno bilanciate nei macronutrienti, dove i carboidrati inevitabilmente ricopriranno il corretto ruolo di macromolecola dominante all’interno della dieta.

			I carboidrati si dividono in due categorie: semplici e complessi. Per semplici si intendono i carboidrati che sono composti da zuccheri ridotti ai minimi termini o quasi, ossia monosaccaridi, disaccaridi e oligosaccaridi. Questi zuccheri hanno la capacità di attraversare la barriera intestinale con relativa facilità ed entrano quindi in circolo velocemente rispetto ai carboidrati complessi. Questi ultimi infatti hanno bisogno di determinati enzimi che agiscono a livello intestinale (amilasi), in piccola parte presenti anche a livello salivare (digestio fit in ore = la prima digestione si compie in bocca) per poter essere scissi e successivamente entrare nella circolazione portale. Pertanto la scissione di molecole complesse come l’amido a opera delle amilasi, ne spiega il ritardo nei tempi di assorbimento. Tutto ciò porterà più avanti a comprendere meglio il paragrafo sull’indice glicemico, carico glicemico e insulina.

			
			

			Vediamo qui in tabella la suddivisione dei carboidrati: 

			[image: ]

			Monosaccaridi: molecole semplici, rapidamente assimilabili a livello intestinale, che quindi presentano un’altissima velocità d’impiego a livello sistemico. Ne fanno parte il glucosio, fruttosio, galattosio, questi sono conosciuti anche come zuccheri semplici.

			Disaccaridi: molecole composte dall’unione di due monosaccaridi; ne fanno parte il saccarosio (zucchero da cucina composto dall’unione di glucosio e fruttosio), il lattosio (zucchero presente nel latte composto da glucosio e galattosio) e maltosio (zucchero tipico presente nella birra, è composto da due molecole di glucosio).

			Oligosaccaridi: rappresenta l’unione di alcune molecole monosaccaridiche composte da 3 a 10 unità circa. Ne fanno parte le maltodestrine; data la loro differente velocità d’ingresso all’interno della circolazione portale, questa “catena glucidica” viene molto utilizzata negli sport di endurance.

			
			

			Passiamo ora ad analizzare e descrivere i carboidrati complessi, dove per complessi si intende proprio il fatto che dovranno essere prima scissi per poi essere assorbiti e infine metabolizzati. Tutto ciò ci induce a comprendere che la velocità d’impiego a livello sistemico è più lenta rispetto agli zuccheri semplici finora descritti.

			Polisaccaridi: i polisaccaridi presenti in natura sono appartenenti a due forme diverse, in quanto diversi sono i due regni in cui si possono trovare. Nel regno animale come visto in precedenza i polisaccaridi si trovano sotto forma di glicogeno, dove si accumula sia a livello muscolare che a livello epatico garantendo energia di rapido utilizzo. Nel regno vegetale abbiamo poi un’altra forma di deposito dei carboidrati. L’amido, infatti, è presente essenzialmente nei vegetali. È facile comprendere l’alto tenore in carboidrati di alimenti come per esempio le patate o i cereali. La cellulosa è un altro polisaccaride del regno vegetale che conferisce struttura e robustezza alle piante; la cellulosa non verrà trattata in quanto l’essere umano non è in grado di digerirla e pertanto esulerebbe dallo scopo di questo testo. Da annotare però le funzioni intestinali che la cellulosa svolge in quanto fibra alimentare insolubile (attraversa l’intestino intatta fino all’evacuazione). La fibra alimentare, infatti, ha innumerevoli vantaggi che tratteremo tra un paio di paragrafi.

			È invece arrivato il momento di parlare di un altro macronutriente molto spesso sopravvalutato nel suo ruolo nutritivo; le proteine.

			PROTEINE

			La proteina è un macronutriente e svolge funzioni essenziali all’interno del nostro corpo. Quando si parla di proteine sono noti a tutti i benefici in termini di “costituzione muscolare”. In effetti i costituenti dei nostri muscoli, i mattoni del  nostro corpo, sono proprio le proteine. Ma queste sono solo le funzioni macroscopiche che queste catene peptidiche svolgono; infatti, le proteine svolgono funzioni anche ben più importanti all’interno del nostro corpo, ma che a volte non sono visibili (si guardi al sistema immunitario). Le proteine sono molecole essenziali alla vita, oltre alla funzione di sostegno formano parte integrate di organi, ormoni ed enzimi, creando quindi anche anticorpi, la parte reattiva del nostro sistema immunitario.

			Infine e solo secondariamente, le proteine possono anche rivestire un ruolo energetico, portando a catabolizzare (utilizzare) queste molecole per poter sopperire a una mancanza energetica ben precisa. Ricordiamo che anche le proteine, se assunte in eccesso (surplus energetico), possono comunque portare a “ingrassare” i nostri adipociti; infatti anche le proteine apportano chilocalorie, precisamente 4 kcal per grammo. Facciamo un esempio: ipotizziamo di mangiare 3000 kcal per pasto (ovviamente non fatelo), poco importa al nostro corpo che queste provengano da carboidrati, da proteine, o da grassi, perché inevitabilmente ingrasserete se il vostro TDEE (spesa energetica giornaliera totale) risulta inferiore.

			Le proteine possono anch’esse essere sia di origine animale che vegetale. Le prime sono derivanti da carne, pesce, uova, latte e derivati. Le proteine vegetali invece derivano da fonti come fagioli, piselli, ceci, lenticchie, ecc. Una proteina è composta sempre dagli stessi 20 amminoacidi (legati in maniera diversa) che non differenziano da regno animale e vegetale. All’apparenza potremmo affermare che una proteina è uguale a un’altra, ed è così in effetti. C’è però una sostanziale differenza tra le due categorie proteiche, ossia il valore biologico della proteina di riferimento. Per poter avviare una sintesi proteica efficace abbiamo bisogno che ci  siano tutti e 20 gli amminoacidi; un po’ come se doveste scrivere un libro e vi mancasse la lettera “F”. Capite bene che molte parole non potreste comporle, non potendo dar vita quindi a un libro. Ecco, questo è quello che in gergo viene chiamato amminoacido limitante, che comporta l’introduzione di una proteina con un valore biologico inferiore. Tipicamente questo amminoacido limitante è presente nel mondo vegetale. Un alto valore biologico è presente nel siero del latte, dove quindi le proteine hanno un pool amminoacidico completo e presentano tutti gli amminoacidi essenziali (AAE). Tanto più è inferiore il valore biologico della proteina introdotta (VB), tanti più amminoacidi risulteranno limitanti. Seppur è ormai noto che le proteine derivanti dal regno animale apportino un profilo amminoacidico più completo rispetto a quello vegetale, è altresì ormai sfatato il mito che i vegetariani non possano avere masse muscolari idonee a consentirgli di eccellere in discipline agonistiche. La stessa comunità scientifica inoltre è concorde sui vantaggi che il consumo di alimenti di origine vegetale apporta al pianeta e all’essere umano, senza che ciò infici la prestazione sportiva (Mariotti F, Gardner CD, 2019).

			Per valore biologico (VB) si intende la qualità della proteina, ossia il quantitativo di amminoacidi essenziali (AAE) all’interno dell’alimento. Possiamo classificare come proteine ad alto valore biologico quelle derivanti da siero del latte, uova, carne, pesce e formaggi. Le proteine a medio valore biologico sono quelle dei cereali e dei legumi che contengono uno o qualche amminoacido definito “limitante” in quanto, come abbiamo visto, limita la completezza del profilo amminoacidico dell’eventuale pasto. In ultimo abbiamo le proteine a basso valore biologico che sono tipiche della frutta e degli ortaggi e apportano un quantitativo proteico scarso. Questi alimenti sono però determinanti per tante altre  funzioni tra cui il benessere intestinale, l’apporto di microelementi e tante altre funzioni che supportano il benessere psicofisico.

			Come detto in precedenza, gli amminoacidi sono venti e sono un po’ come le lettere dell’alfabeto con le quali componiamo le frasi. Queste frasi a loro volta solo le varie proteine. Di questi venti amminoacidi solo nove risultano essere essenziali (AAE). Non potendo il corpo sintetizzare gli AAE, ha bisogno di introdurli quotidianamente attraverso l’alimentazione. Gli AAE svolgono un ruolo ancor più prioritario nell’anziano, la diminuita massa muscolare legata al minor appetito dovuto all’età portano ad avere a lungo termine una maggiore perdita d’azoto (perdita dell’ottimizzazione proteica), interessando indirettamente anche il tessuto osseo. Pertanto andrebbe privilegiata non solo la quantità delle proteine ma soprattutto la “qualità” delle stesse, e quindi il valore biologico delle proteine assunte.

			In un adulto medio di riferimento l’apporto proteico giornaliero mediante la dieta si aggira intorno al 15-20% delle calorie totali. Le linee guida asseriscono nel raccomandare 0,83-1g. di proteine per Kg di peso corporeo e di non scendere al di sotto di questa soglia (EFSA 2012). Per quanto riguarda le persone sportive tenendo in considerazione il tipo di sport praticato, il quantitativo proteico può aumentare sino ad arrivare a oltre 2,2 g. di proteine per Kg di peso corporeo. Prendete con parsimonia il dato di massima di oltre i 2,2 grammi pro Kg, in quanto sono davvero pochi gli sport che necessitano di tali introiti proteici. Non è raro infatti osservare persone che assumono oltre 2,2 g. di proteine pro Kg svolgendo due/tre allenamenti a settimana in palestra. È bene e utile differenziare la pratica di uno sport sano e competitivo dall’agonismo e dalla performance sportiva. Le proteine vanno assunte in maniera contestualizzata e uti lizzate per il fine prestativo che vogliamo raggiungere. Per quanto ormai la “prova costume” si stia affermando sempre più come “sport olimpico”, tale ricerca non giustifica comunque il bisogno di introdurre un così elevato apporto proteico.

			Voglio porvi un punto di riflessione. Entriamo qui nell’argomento dell’integrazione proteica e dell’ormai smisurata ricerca al cibo ad alto contenuto proteico. Se al vostro corpo non serve tutto questo surplus proteico per accrescere in maniera esponenziale le masse muscolari e quindi esibire la virilità del corpo, allora a chi serve realmente?!

			Meditate, meditate bene…

			GRASSI O LIPIDI

			I grassi o lipidi (lypos dal greco, grasso) sono molecole organiche presenti in natura. La loro peculiarità è l’essere idrofobi, ossia insolubili in acqua. Questa particolarità fa comprendere come olio e acqua siano immiscibili. Quando in cucina si emulsiona ad esempio olio alla salsa di soia, il composto che viene a formarsi è dovuto esclusivamente al vigoroso movimento della frusta che crea così un’interazione debole e quindi momentanea delle molecole; pertanto, sbrigatevi a condire! Questo esempio è per farvi comprendere come nutrirsi sia ovviamente un processo fondamentale ma che si differenzia dall’arte culinaria.

			I grassi sono da sempre visti come i nemici di tutto e tutti. Vuoi per il potenziale ateromasico, vuoi perché si sente sempre parlare di colesterolo cattivo, ecc. Viene semplice dedurre che se si vuol dimagrire e migliorare il profilo ematico i primi macronutrienti da limitare sono proprio i grassi, vero? Come sempre la verità è altrove e ben più complessa dei discorsi che si affrontano con gli amici al bar, ma snoccioleremo la questione e vedremo di fare chiarezza. Iniziamo col dire che all’interno di una dieta equilibrata è importante che  l’apporto di grassi si aggiri intorno al 20-25% del totale calorico giornaliero. Di questa percentuale è consigliabile che solo un 1/3 dei grassi siano di origine animale, mentre i restanti 2/3 siano di origine vegetale. Inoltre, sarebbe ottimale garantire che la maggior parte dei grassi di origine vegetale provenga da acidi grassi monoinsaturi. Un alimento ricco di un acido grasso monoinsaturo è l’olio extra vergine di oliva, contenente per l’appunto proprio l’acido oleico, di cui ormai tutti abbiamo imparato a conoscere le proprietà benefiche.

			I grassi sono molecole essenziali alla vita, in quanto compongono il doppio strato fosfolipidico delle membrane cellulari. Compongono altresì le lipoproteine, molecole che trasportano il colesterolo nei tessuti di bersaglio; sono fondamentali per le reazioni di sviluppo degli ormoni sessuali, degli acidi biliari e della vitamina D. Ma perché allora se fanno così bene al nostro corpo, vengono tanto additati? Perché come sempre è l’eccesso che crea il problema, e in questo caso proprio l’eccesso di grassi e del surplus calorico che ne deriva.

			I grassi si dividono in acidi grassi, trigliceridi, fosfolipidi, steroidi e cere. Quelli maggiormente noti al grande pubblico sono indubbiamente i trigliceridi, molecole formate da 3 acidi grassi e una molecola di glicerolo. I grassi se introdotti in eccesso con la dieta, dato il loro alto potere energetico (9 kcal per grammo) sono responsabili dell’ingrossamento degli adipociti e di conseguenza del nostro girovita.

			La suddivisione degli acidi grassi è determinante sulla base dei doppi legami che questi hanno con il carbonio. Gli acidi grassi saturi non presentano doppi legami, mentre quelli monoinsaturi hanno un solo doppio legame; gli acidi grassi polinsaturi, invece, hanno diversi doppi legami. Tra i più importanti e conosciuti acidi grassi polinsaturi annoveriamo gli omega-3 e gli omega-6, questi, essendo “acidi  grassi essenziali” abbiamo l’esigenza di introdurli quotidianamente attraverso l’alimentazione. Il loro rapporto dell’assunzione quotidiana tra omega-3 e omega-6 dovrebbe essere di 5:1 a favore degli omega-6, ma purtroppo questi valori sono ben lontani da quelli che oggigiorno la popolazione italiana assume. Le linee guida inoltre suggeriscono che non si dovrebbe superare il 7-10% delle calorie totali derivanti dagli acidi grassi saturi, il 30% per gli acidi grassi monoinsaturi e il 7% per i polinsaturi (INRAN linee guida per una sana alimentazione italiana, 2003).

			Un altro protagonista noto al grande pubblico è il colesterolo; questo è un grasso famoso per le sue proprietà aterogene, conosciuto per i suoi “estremismi” dove da una parte abbiamo il “colesterolo cattivo” (LDL) e dall’altra il “colesterolo buono” (HDL). In realtà ognuno di questi sottogruppi svolge un ruolo importante e ben preciso all’interno del corpo. Il colesterolo totale assunto quotidianamente attraverso la dieta non dovrebbe comunque superare i 300 mg; per farvi comprendere quanto questo sia facilmente raggiungibile basti pensare che un uovo medio contiene circa 220 mg di colesterolo. Questo dovrebbe farci inorridire ogni qualvolta ci si approccia a un pranzo con i parenti, dove oltre alle kcal introdotte anche il colesterolo sale alle stelle. Per fortuna nel nostro corpo vigono sistemi di regolazione interna molto fini, che permettono di mantenere l’omeostasi del colesterolo nei range ottimale (patologie esenti ovviamente). È bene sapere che la produzione di colesterolo avviene per il 70% all’interno del nostro corpo (produzione endogena) e solo il restante 30% del colesterolo è invece introdotto con la dieta. Il corpo, pertanto, quando percepisce un’introduzione di colesterolo maggiore tramite l’alimentazione semplicemente limita la produzione endogena, mantenendo così l’equilibrio (tutto ciò sempre in soggetti sani).

			
			

			Gli alimenti di origine animale mediamente contengono più colesterolo rispetto a quelli di origine vegetale, ragion per cui le persone affette da ipercolesterolemia secondaria dovrebbero seguire un regime con ridotta introduzione di alimenti ad alto contenuto di colesterolo, condizioni che ritroviamo in una dieta plant based. Alimenti ricchi di colesterolo sono frattaglie, burro, lardo, carne, formaggi, crostacei, tuorlo, ecc, che come potete notare sono tutti alimenti di origine animale.

			I grassi si distinguono in base alla conformazione che assumono a temperatura ambiente nello spazio. Se questi sono liquidi si definiscono olii, mentre se presentano consistenza solida a temperatura ambiente si definiscono grassi. Non tutti i mali vengono per nuocere, infatti uno dei ruoli importantissimi che svolgono i grassi prima ancora di essere assorbiti è quello di ritardare lo svuotamento gastrico e rallentare così la digestione, grazie all’attivazione di ormoni come la colecistochinina (CCK). Ne consegue che un pasto ricco di grassi avrà un potere saziante più alto. Attenzione però, questo non vuol dire che per saziarsi bisognerà sempre introdurre più grassi con la dieta! È bene tenere presente che queste molecole hanno un potere energetico molto alto. I grassi, infatti, apportano ben 9 kcal per grammo rispetto ai 4 degli altri macronutrienti visti in precedenza. È lecito quindi fare attenzione ai grassi per la loro alta densità energetica e quindi calorica. Probabilmente è proprio da questo concetto che deriva l’eterna fobia dei grassi. L’importanza dei grassi nella dieta è fondamentale per il corretto equilibrio cellulare e metabolico e come visto, anche questa categoria presenta alcune molecole “essenziali” per il nostro corretto funzionamento. Introdurre i grassi nelle giuste quantità è prassi che permette non solo il corretto dimagrimento, ma condiziona una miglior condizione psicofisica che permette  alla lunga di avere un’aderenza maggiore alla dieta. Ricordatevi sempre che se c’è un nemico è quasi sempre l’eccesso, e in questo caso primo su tutti quello calorico.

			1.2 I MICRONUTRIENTI

			La corretta nutrizione passa anche dall’introduzione di molecole più piccole contenute negli stessi alimenti. Queste molecole, proprio perché piccole, passano spesso in secondo piano sottovalutandone così i benefici. I micronutrienti sono una classe di elementi che svolgono funzioni ben dettagliate all’interno del nostro corpo. La differenza sostanziale tra queste “micromolecole” rispetto alle molecole più grandi che abbiamo visto (macromolecole) è sicuramente quella di non apportare energia e quindi chilocalorie. Tra questi micronutrienti la classe di molecole più note sono quelle appartenente alle vitamine. Le vitamine si dividono in due categorie, le idrosolubili e le liposolubili.

			Le vitamine idrosolubili come suggerisce il termine sono quella classe di vitamine che risultano essere solubili in acqua, pertanto è comprensibile come queste siano facilmente disperdibili in questi composti. La cottura delle verdure in acqua (bollitura) può rendere ad esempio il broccolo meno ricco di vitamine del gruppo B e C, sia per le proprietà di estrazione che l’acqua ha nei confronti di queste vitamine sia per le alte temperature raggiunte grazie all’ebollizione. La vitamina C, infatti, è anche termolabile e viene degradata con il calore.

			Le vitamine svolgono molte funzioni a livello metabolico, dalla regolazione energetica, alle reazioni enzimatiche ma anche alle funzioni anti-radicaliche che contrastano l’invecchiamento cellulare. È altresì vero, però, che l’eccesso di alcune vitamine può creare problemi alla salute. Le vitamine idrosolubili non avendo tessuti di deposi to all’interno del corpo non sono accumulabili e per questo motivo la loro assunzione è raccomandata al quotidiano. Tra le vitamine idrosolubili annoveriamo: 

			Vitamina C: È conosciuta anche come acido ascorbico. Questa vitamina ha potere antiossidante e protettivo nei confronti dei vasi sanguigni ed è quindi compartecipe della rimarginazione delle ferite. È responsabile dell’assorbimento del ferro all’interno del corpo; promuove la formazione di collagene ed è importante anche per la salute delle ossa e dei denti. Da non dimenticare la sua potente azione nei confronti dello stress ossidativo cellulare (antiossidante). Dopo oltre 70 anni di studi e controversie è ormai noto alla comunità scientifica, come descritto in questa revisione sistematica (Hemilä H, Chalker E. 2013), che la vitamina C non risulta essere efficace nella protezione relativa all’incidenza del raffreddore nella popolazione comune, al tal punto non è giustificabile ne auspicabile la sua integrazione ai fini preventivi. Gli alimenti ricchi di vitamina C sono arance, kiwi, limoni, fragole, pompelmi, cavoli e pomodori. Grazie a questi alimenti si è potuto eradicare lo scorbuto, patologia da carenza di vitamina C, tipica dei lunghi viaggi marittimi dell’800.

			Complesso B: Questa classe di vitamine interagisce col metabolismo energetico e glucidico. Le loro fonti principali sono legumi, molluschi, latte, pesce, carne, uova e cereali. La carenza di alcune vitamine del complesso B possono provocare alcune condizioni patologiche. Tra le vitamine più note abbiamo la vitamina B1 la cui carenza può provocare il Beri-Beri; la vitamina B3 (PP) la cui carenza provoca la Pellagra; la vitamina B6 importante per la sintesi proteica (che non vuol dire solo massa muscolare). La carenza di vitamina B12 è tipica invece del regime dietetico vegano, in quanto questa vitamina è espressa maggiormente negli alimenti di  origine animale. Ricordiamo che quindi la carenza di vitamina B12 provoca l’anemia perniciosa.

			Andiamo ora a elencare l’altra classe di vitamine, quelle liposolubili. Le vitamine liposolubili, come fa comprendere il termine, sono quel tipo di vitamine che vengono assorbite grazie all’introduzione dei grassi attraverso la dieta (lipos = grasso). Queste vitamine hanno una funzione di deposito all’interno dei vari distretti adiposi del corpo e in particolare alcuni organi pertanto, proprio per questo motivo risulta fondamentale consumare grassi nelle giuste proporzioni.

			Vitamina A: Questa vitamina è preziosa per la vista, proviene dal retinolo e dai carotenoidi; è inoltre efficace per il corretto sviluppo di ossa e denti. Gli alimenti ricchi di vitamina A sono il tuorlo d’uovo, il burro e il latte. La carenza di questa vitamina provoca cecità notturna.

			Vitamina D: Ultimamente è tra le vitamine più in voga, studi su di essa sono all’ordine del giorno proprio per le sue enormi potenzialità e peculiarità. Tra le tante azioni positive abbiamo quella protettiva nei confronti di molti tumori tra cui colon, seno, polmone, utero, leucemia, mieloma in associazione a calcio (Joan M. Lappe, Dianne Travers-Gustafson, K. Michael Davies, Robert R. Recker, Robert P. Heaney, 2007). Un altro studio asserisce che adeguati livelli di vitamina D sono protettivi per il tumore al seno in donne in premenopausa (Estébanez N., Gómez-Acebo I., Palazuelos C., Llorca J., Dierssen-Sotos T., 2018). Altri studi dimostrano la possibilità di sopravvivenza in chi si ammala di cancro, ricordando che l’effetto più importante non sia tanto l’incidenza, quanto la riduzione della progressione della malattia. È noto che una delle maggiori fonti se non la fonte numero uno di vitamina D è il sole. Grazie all’esposizione ai raggi UVB questa vitamina viene attivata in primis attraverso la cute, infine a livello renale. La vitamina D ha inoltre  una forte influenza sul sistema immunitario potenziandolo e rendendolo “pronto” a contrastare le infezioni. A livello alimentare le fonti maggiori di vitamina D sono salmone, sgombro, aringa (pesci grassi), il tuorlo d’uovo e il fegato (AIRC). È bene ricordare che la carenza da vitamina D (<50 nmol/L) è presente all’interno del 40% nella popolazione europea (Amrein, K., Scherkl, M., Hoffmann, M. et al., 2020).

			Vitamina E: Insieme alla vitamina C è tra le vitamine più impattanti per quanto riguarda la gestione dello stress ossidativo cellulare; l’azione antiossidante infatti è tra le più importanti funzioni primarie della vitamina E. Le fonti alimentari contenenti questa vitamina sono prevalentemente gli oli come quello di oliva, di semi di girasole, di nocciole, di germe di grano, ecc. È importante notare che sia la sua carenza che la sua tossicità è alquanto rara.

			Vitamina K: Questa vitamina ha un’importante attività antiemorragica ed è pertanto implicata in alcune reazioni a cascata che regolano la coagulazione del sangue. Il corpo ne ha una minore esigenza a livello nutrizionale in quanto egli stesso è in grado di sintetizzarla in parte, grazie alla flora batterica presente a livello intestinale. Alimenti contenenti vitamina K sono cime di rapa, spinaci, lattuga, broccoli, cavolini di Bruxelles, cerali e tuberi.

			Tra i micronutrienti annoveriamo anche la classe dei minerali che a sua volta si distingue in macrominerali e microminerali. I macrominerali sono presenti in quantità maggiore nel nostro corpo, quantità che sono superiori ai 5 grammi; questi elementi sono sette (calcio, cloro, magnesio, fosforo, potassio, sodio, zolfo). Calcio, fosforo, magnesio, sono implicati nella corretta formazione delle strutture come ossa e denti. Lo zolfo svolge un’azione costituente nei confronti di pelle, unghie e capelli. L’azione del sodio e del potassio  è quella di trasmissione degli impulsi nervosi nonché della contrazione muscolare. Il magnesio invece è determinante nel migliorare il recupero muscolare.

			Per quanto riguarda i microminerali abbiamo cromo, ferro, cobalto, zinco, rame, selenio, molibdeno, manganese, iodio e fluoro. Sono tutti importanti nel loro piccolo ma per ragioni di testo come ho già fatto per la descrizione dei macrominerali andremo spediti, elencando soltanto quelli più noti.

			Il ferro è un elemento fondamentale nella sintesi dell’emoglobina. Questa proteina sappiamo essere essenziale per il trasporto dell’ossigeno nel sangue. Il selenio e lo iodio hanno un importante azione nella regolazione tiroidea; questi ormoni sono fondamentali nella regolazione termo-regolatoria e metabolica del corpo, ergo ne capite l’importanza. Lo zinco invece svolge un ruolo chiave in svariate azioni metaboliche ed enzimatiche, svolgendo un’azione importante sul metabolismo degli acidi nucleici (RNA e DNA).

			1.3 LA NUTRACEUTICA

			Ho voluto inserire questo paragrafo per far comprendere o iniziare a far comprendere che le kcal sono certamente importanti ai fini di un obiettivo, ma anche tutto il resto che circonda l’alimento lo è; un piatto o un pasto non è fatto di mere calorie. La nutraceutica è quella branca della nutrizione che si occupa di individuare e studiare gli effetti di quelle molecole aventi azione diretta sulla salute dell’uomo, nonché sul rallentamento dell’invecchiamento cellulare. Tutto ciò porta a un miglioramento della qualità di vita della persona, grazie anche a un minor stato infiammatorio e a un’azione diretta sulle membrane cellulari, migliorando così la longevità delle stesse.

			Proprio per il potere di alcune molecole studiate, la rin corsa da parte di aziende produttrici di integratori è divenuto giorno dopo giorno un business milionario. Oggi troviamo in commercio un numero di integratori elevatissimo che promettono di migliorare le varie funzioni della salute dell’uomo. Al grande pubblico non sono sicuramente sconosciuti integratori come omega-3, resveratrolo, [image: ]-glucani, [image: ]-carotene, catechine, polifenoli, ecc. Le molecole elencate presenti all’interno dell’integratore vantano un ruolo ben preciso, lo stesso ruolo che qualsiasi alimento presente in natura e contenente la stessa molecola ha; tutto ciò proprio perché la molecola è esattamente la medesima.

			Questa piccola riflessione può aiutarvi a comprendere la finalità di questo libro: condividere conoscenze che possono sostenere una scelta alimentare più consapevole senza cadere nell’acquisto di integratori dai miracolosi poteri. In fondo tutto ciò di cui necessitate si trova già in natura. Non mangiare frutta a bacca rossa e integrare il resveratrolo per ridurre gli effetti dell’invecchiamento è quanto mai contraddittorio. Iniziamo a conoscere e mettere in pratica quanto le linee guida ci dicono; non avrete così bisogno di spendere altri soldi se non in cibo…

			Tra le ricette che esporremo vedrete appositamente pasti ben bilanciati con i vari colori stagionali sempre presenti nei piatti. Tutto ciò non solo a scopo “decorativo” ma a farci notare che la sola visione dei colori della frutta e della verdura testimoniano la presenza e l’importanza di molecole attive fondamentali alla salute dell’uomo.

			La nutraceutica nasce con l’intenzione di esaltare il potere di queste “molecole attive”, creando spesso prodotti alimentari migliori e completi dal punto di vista nutrizionale; si veda ad esempio l’aggiunta alla bevanda di soia (per gli amici latte di soia, ma ricordate che non si tratta di latte in realtà) della vitamina D e del calcio, normalmente carenti in que sto prodotto. Tutto ciò garantisce che non ci siano carenze nutrizionali per chi per etica, gusto o intolleranze sceglie di bere questa tipologia di prodotto. Come potete quindi notare la nutraceutica è molto affascinante e nasce per migliorare la qualità di vita delle persone, anche se poi il business acceca l’uomo da millenni. 

			Resta quindi in vigore il consiglio di nutrirvi sempre con alimenti salutari e salubri. Tali alimenti sono controllati e certificati da organi competenti come l’EFSA, che lavorano affinché arrivi sugli scaffali il miglior prodotto possibile che rispetti i requisiti di sicurezza previsti per la popolazione. Evitate dunque di abusare di integratori al collagene o di antiossidanti con la speranza di divenire ultracentenari con la pelle di un ventenne. Il processo di invecchiamento è una fase naturale di vita che è mediato dal costante turnover cellulare, un processo ahimè inevitabile da fermare. Alimentarsi e nutrirsi in maniera naturale e varia grazie ad alimenti plant based (ricchi di antiossidanti e non solo) è il miglior modo che abbiamo per rimanere in salute e longevi. Ippocrate nel 400 a.C. ci disse: “fa che il cibo sia la tua medicina…”; son passati tanti anni, ma come dar torto a così tanta attualità.

			Nonostante la premessa sulla nutraceutica è comunque doveroso elencare alcune delle sostanze e dei loro relativi effetti sulla salute. Brevemente, qui di seguito alcuni “super alimenti”.

			Cacao: grazie alla presenza dei flavonoidi e il loro potere antiossidante, il cacao è fondamentale per la salute cardiovascolare.

			Fragole: ricche di acido ellagico e quercetina, sono potenti elementi che hanno ribadito la loro azione antitumorale.

			Crucifere: fanno parte di questa famiglia verdure come broccoli, cavolini di Bruxelles e cavoli. Sono ricchi di gluco sinolati e il loro consumo è associato a un ridotto rischio di cancro allo stomaco, del colon e del retto (Heber D., 2004).

			Yogurt: famosi per la presenza di batteri dall’azione benefica intestinale. Tra i principali i Lactobacillus e Streptococcus, svolgono azione benefica sull’intestino; possono aiutare nell’intolleranza al lattosio, nella costipazione, in alcune forme diarroiche nonché nella prevenzione del cancro al colon. Questi batteri sono utili anche nelle malattie infiammatorie intestinali e nel contrastare l’Helicobacter pylori (Oskar Adolfsson, Simin Nikbin Meydani, Robert M. Russell, 2004).

			Pomodori: ricchi di licopene, questa molecola svolge la sua azione primaria nella forma “cis” resa tale dalla cottura del pomodoro. L’aumentata biodisponibilità del licopene viene quindi trovata in alimenti come salsa di pomodoro che viene spesso utilizzata per condire pasta, pizza, ecc. Questa molecola si occupa dell’inibizione della sintesi di colesterolo, in particolare riducendo quello cattivo (LDL). Il licopene svolge anche azione protettiva nei confronti del cancro prostata e delle malattie cardiovascolari in generale. Attenzione: con questo non vuol dire che consumare frequentemente una pizza previene determinati stati patologici.

			Agrumi: la presenza di esperidina flavonoide all’interno degli agrumi si è dimostrata utile contro il cancro alla prostata. Pertanto il consumo degli agrumi è fortemente consigliato non solo per l’introduzione della vitamina C ma anche per la presenza di altre molecole ad azione benefica.

			Tè verde: è il più ricco dei tè per quanto riguarda i polifenoli. Le catechine presenti nel tè verde e in particolare l’epigallocatechina gallato (EGCG) si è dimostrata un eccezionale antiossidante utile per artrite, densità ossea, stress, dalle proprietà antivirali e antitumorale. Ormai conosciuto come un vero e proprio elisir di lunga vita, il tè verde ha fatto  sbocciare fior fiore di integratori ricchi di EGCG. L’EFSA si è espressa in merito all’azione potenzialmente dannosa per il fegato nei confronti delle grandi quantità di questa catechina come nel caso delle pillole (integratori), ribadendo l’innocuità della stessa se assunta con i normali filtri da infuso. Bevete quindi l’infuso di tè verde in foglie che è meglio... (EFSA, 2018).

			Aglio: conosciuto come potente riduttore dei livelli di colesterolo, svolge inoltre azione antimicrobica, antineoplastica, immunostimolante. Come potete notare le sue proprietà sono eccezionali, vanta solo un effetto collaterale e credo lo conosciamo tutti!

			Pesce: alimento “famoso” per il contenuto di acidi grassi essenziali della serie omega-3 (pesce grasso dei mari del nord). Questi grassi svolgono un’azione antinfiammatoria, antiaggregante, contrastando inoltre ipertrigliceridemia. Da non dimenticare la funzione vasodilatatoria che svolge un ruolo protettivo nei confronti delle patologie ischemiche come infarto, morte improvvisa, ictus e CVD (malattie cardiovascolari) mostrandosi un’indispensabile aiuto alla salute cardiovascolare.

			Soia: questo alimento è sempre più in voga negli ultimi anni anche grazie all’incremento del consumo di alimenti vegetali. Recentemente ha fatto registrare consumi non soltanto da parte del popolo femminile ma anche maschile, inizialmente scettico per il ruolo simil estrogenico che la soia riveste. Assodata l’infondata preoccupazione dell’uomo nei confronti di questo legume, possiamo apprezzare grazie alla presenza degli isoflavoni come daidzeina e genisteina miglioramenti sulla densità ossea, nonché sulla protezione nei confronti del cancro alla prostata. Molto utile anche l’azione ipocolesterolemizzante degli isoflavoni.

			Ho voluto creare questa piccola parentesi conoscitiva nei  confronti della nutraceutica, in modo da poter utilizzare nel nostro ricettario questi “superfoods” che, proprio grazie alle loro proprietà, possono farci comprendere l’importanza del nutrirsi correttamente volendosi bene a tavola. Tutto ciò grazie alla bellezza dei colori che la natura sa donarci, permettendoci di rendere i piatti gustosi anche agli occhi.

			1.4 LA FIBRA ALIMENTARE

			Un altro interessante “pre-nutriente” dalle spiccate doti nutraceutiche è la fibra alimentare. Il perché lo si definisce pre-nutriente e nutraceutico è proprio dovuto al suo ruolo pre-biotico nei confronti della nostra flora batterica intestinale. Come suggerisce la parola stessa, prebiotico indica un qualcosa che si occupa di “promuovere” la vita e in questo caso nei confronti del tratto gastrointestinale. La fibra alimentare, infatti, svolge quindi un ruolo fondamentale sull’equilibrio intestinale e in particolare nel nutrimento dei batteri che popolano il tratto digerente. Questo micromondo batterico che regola innumerevoli passaggi della vita non solo intestinale è chiamato microbiota; credo che tutti noi abbiamo sentito parlare almeno una volta nella vita di quanto nel nostro apparto intestinale risieda il “secondo cervello”.

			La fibra pur non essendo un nutriente essenziale, indirettamente lo diventa perché nutre l’intestino grazie ai processi fermentativi della flora batterica che a sua volta si occupa di mantenere in salute uno dei tratti fondamentali del nostro corpo che ha contatto con l’esterno. Da qui possiamo facilmente comprendere l’importanza degli studi a favore della fibra alimentare che cibi plant based apportano.

			Gli effetti positivi della fibra alimentare sono numerosissimi grazie all’azione meccanica della fibra insolubile che si occupa appunto di “spazzare” scorie e resti dei pasti. La fibra alimentare si occupa anche di richiamare acqua all’interno  del lume intestinale, in questo modo il volume delle feci viene ad aumentare riequilibrando così la pressione intestinale. La fibra previene quindi stitichezza, diverticolite ed emorroidi. Un altro ruolo determinante della fibra è quello di legare alcune molecole nocive, limitando il tempo di contatto delle stesse con l’intestino, favorendo così protezione nei confronti del cancro al colon-retto. Occorre però sapere che la fibra può anche legare molecole “positive” come calcio, ferro, zinco e selenio, che svolgono un’azione benefica nell’organismo. Si consiglia di ridurre l’acido fitico che svolge ruolo chelante, semplicemente immergendo in acqua per alcune ore alimenti contenti fitati come i legumi, così da rendere maggiormente biodisponibili nel corpo questi microelementi.

			Un altro effetto noto della fibra è il suo potere saziante che riveste anche in questo caso grazie all’azione meccanica e osmotica. La fibra, infatti, rallentando i processi digestivi e di transito intestinale, agisce in maniera efficace anche sulla gestione dell’appetito a livello del SNC (sistema nervoso centrale). Tutto ciò risulta importante sulla consapevolezza digestiva dell’individuo, sulla gestione della fame nervosa e quindi degli “sgarri”, promuovendo così il più grande degli obiettivi: la sostenibilità della dieta nel tempo. Da queste nozioni possiamo comprendere come un adeguato consumo di fibra e quindi di frutta e verdura rappresenti la base per una maggiore aderenza alla dieta e più in generale a una migliore salute psico-fisica. 

			Può sembrare strano, ma la fibra alimentare appartiene alla categoria dei carboidrati. Il motivo per il quale non l’ho trattata nell’apposito paragrafo contente i glucidi è proprio perché noi esseri umani non siamo in grado di trarre energia dalla fibra alimentare. Il motivo di fondo risiede nel fatto che non possediamo l’enzima responsabile della scissione di  questo polisaccaride. La fibra pertanto, risulta indigeribile e attraversa in toto l’intestino lasciando il corpo attraverso l’orifizio anale. Per quanto riguarda la sua classificazione invece abbiamo due tipologie di fibra alimentare. La prima rappresenta la “fibra insolubile”, quella che abbiamo definito “spazzina”, non fermentabile, derivante da polisaccaridi ad alto peso molecolare. In essa sono contenuti principalmente cellulosa, emicellulosa, lignina che grazie alla loro azione “meccanica” abbiamo visto essere fondamentali per la gestione del transito intestinale. Altri alimenti ricchi di fibra insolubile sono i vari tipi di cereali integrali, la frutta secca, le verdure a foglia verde, la zucchina, ecc.

			La “fibra solubile” invece è rappresentata da polisaccaridi a basso peso molecolare come inulina, FOS, GOS, beta-glucani, mucillagini, gomme, amido resistente. Questa tipologia di fibra svolge azione fermentabile e non meccanica, pertanto il suo ruolo è quello “nutritivo” nei confronti del microbiota. Ne sono ricchi cibi come orzo, avena, frutta fresca, legumi, broccoli, ecc.

			Dato il diverso ruolo delle due tipologie di fibra, è bene differenziarne le dosi di assunzione. Si raccomanda di avere un assunzione di fibra con un rapporto di 2/3 a favore di quella solubile ed 1/3 di quella insolubile, con un fabbisogno giornaliero si aggira intorno ai 30 g.

			Un’altra importante azione da elencare nei confronti della fibra alimentare è quella di intrappolare gli acidi biliari (azione meccanica). Gli acidi biliari sequestrati fanno sì che il colesterolo venga a quel punto in parte trascinato ed espulso con le feci, limitandone così l’assorbimento.

			Il ruolo della fibra quindi è importante a tutte le età e riveste un ruolo fondamentale anche nelle patologie metaboliche come ipercolesterolemia, sindrome metabolica, CVD. Ad esempio nel diabete, patologia legata all’eccesso di zuccheri  nel sangue, grazie all’introduzione di alimenti ricchi di fibra, si ha un assorbimento intestinale graduale degli zuccheri per unità di tempo. Tutto ciò si traduce in una migliore gestione della secrezione di insulina (e non solo), ormone cardine nel controllo della patologia.

			Piccola “tip”: fate attenzione a notare le etichette di alcuni alimenti che si trovano nei supermercati. Controllate sempre che nella lista degli ingredienti ci sia la dicitura “farina di frumento integrale”, a testimoniare che ci sia solo e unicamente farina integrale al 100%. Spesso infatti ci si imbatte in pane o “crackers integrali” con la seguente dicitura:

			Esempio: farina di frumento integrale (farina di frumento 80%, crusca 14%).

			In questo caso siete davanti a un prodotto “falsamente integrale”, in quanto composto da farina di frumento con aggiunta di crusca, che assicura l’apporto di fibra. Studi riportano infatti la poca utilità di un alimento così composto rispetto al “vero integrale”. Consiglio quindi sempre di leggere bene le etichette e diffidare dal “marketing di copertina”.

			1.5 L’ACQUA

			Uno, se non il più grande, costituente del nostro corpo è l’acqua. Siamo infatti composti per circa il 68% da acqua e molte delle funzionalità corporee derivano proprio dal corretto quantitativo di questo elemento al suo interno e quindi attraverso la dieta. L’equilibrio idrico è un bene prezioso per il nostro corpo, al punto che molte attività sportive necessitano di idratazione costante. L’acqua è fondamentale per la nostra vita ed è presente in grandi quantità anche negli altri alimenti. Ad esempio, è facile comprendere dato lo stato liquido del latte che questo alimento sia quasi totalmente composto di acqua; non sono da meno però frutta e ortaggi freschi che si  aggirano attorno all’85% del loro contenuto in acqua. Carne, pesce, uova e formaggi possono variare dal 50 all’80% del loro contenuto di acqua. Pasta, riso cotti si aggirano al 60-65%, pane e pizza dal 20 al 40%. Fette biscottate, biscotti secchi, grissini, frutta secca ne contengono invece meno del 10%. È importante notare come le verdure e la frutta estiva contenga un elevata quantità di acqua (Fondazione Veronesi). Il ruolo di questi alimenti come visto è quello di apportare grazie alla nutraceutica elementi fondamentali, ma altresì acqua in quantità importanti proprio nei mesi dell’anno in cui c’è maggior sudorazione; che meraviglia la natura!

			Spesso nelle diete che stilo tendo a inserire questi alimenti a persone che bevono poco o che comunque fanno fatica ad aumentare l’apporto idrico (molto spesso riscontro che nelle donne l’introito giornaliero di acqua si aggira al mezzo litro). In questo modo grazie alla nutrizione si riesce ad aumentare indirettamente lo stato di idratazione del soggetto. Utile ribadire l’importanza dell’idratazione in quanto lo stimolo della sete è tardivo, pertanto, quando questo viene avvertito saremo già in uno “stato di disidratazione”. Il consiglio quindi, è quello di sorseggiare di tanto in tanto acqua, anche quando non avvertite la sete.

			Lo scopo di questo paragrafo è quello di indurvi anche a riflettere sulla quantità di acqua presente in alcuni alimenti; tale percentuale li rende più o meno deperibili rispetto ad altri. L’acqua, infatti, è un liquido di coltura ideale, che permette la rapida proliferazione ai microrganismi che intervengono nei processi di invecchiamento e degradazione dell’alimento, aumentandone di fatto deperibilità. Prendiamo ad esempio una fetta biscottata che, come abbiamo, visto contiene un ridotto contenuto di acqua libera (l’acqua che può essere utilizzata dai microrganismi per proliferare) e un frutto fresco come la pesca che invece presenta l’85% di ac qua al suo interno; ora, lasciamoli entrambi a temperatura ambiente e noterete che il frutto marcirà in tempi più brevi rispetto alla fetta biscottata.

			Il ruolo dell’acqua libera è uno dei motivi che da sempre spinge le aziende alla concorrenza sui prodotti. Basti pensare a come due medesimi alimenti possono cambiare sia di gusto che di conservabilità in base al quantitativo di acqua; ad esempio, una prugna (fresca) e una prugna (essiccata). Entrambi derivano dallo stesso alimento di origine, ma grazie all’essiccamento si da origine a un alimento con un pH diverso e molta meno acqua libera. In questo modo abbiamo anche un incremento della densità energetica (kcal/100g.) dell’alimento, dato da un aumento della concentrazione degli zuccheri che donerà la classica dolcezza al palato. Siamo di fatto di fronte a un alimento più gustoso e con una migliore shelf-life (conservabilità) rispetto allo stesso alimento fresco. Gli impieghi culinari dei differenti prodotti ovviamente possono dar vita a innumerevoli ricette che ne esaltano le caratteristiche sia del piatto che del prodotto.

			Questa piccola parentesi sull’acqua libera è voluta proprio perché possiate cimentarvi su alcune strategie culinarie da riprodurre in casa (es: cottura, essiccazione, ecc.), proprio per permettere la preparazione di piatti che oltre a essere belli e gustosi, mantengano una conservabilità maggiore che vi garantirà la totale sicurezza a volte per giorni.

			Avrei voluto trattare in maniera più approfondita l’acqua ma ho preferito non uscire fuori tema. Vi lascio quindi un link in bibliografia per chi volesse approfondire alcune fake news sull’acqua, fake news che il CREA ha prontamente smentito. Troverete all’interno domande come “è vero che l’acqua fa ingrassare?”, oppure “è vero che l’acqua va assunta soltanto lontana dai pasti?” e tante tante altre.

			
			

			1.6 GLI STIMOLI SENSORIALI

			Mangiare, assaporare, gustare, percepire, tutti sinonimi di un’esperienza che alle volte può diventare unica. È il segreto dei grandi chef stellati che lavorano ed esaltano le materie prime sino a rendere unico il loro piatto, deriva proprio dall’esaltazione di queste emozioni. Chi di voi avrà partecipato a un’esperienza gastronomica del genere potrà confermare come tutti i 5 sensi vengano soddisfatti in ogni singolo piatto; aggiungerei, perché no, anche un sesto elemento. Questo elemento potremmo definirlo “effetto sorpresa”. L’effetto sorpresa è quell’evento che appaga la mente ma che allo stesso tempo la rende sconvolta rispetto al vissuto. I neuroni specchio creano uno storico a livello di sensazioni legate ai ricordi dei sensi, creando in questo caso un effetto novità che ci riporta agli antipodi della prima esperienza. È quello che spesso fanno i grandi chef quando portano in tavola un piatto. Immaginate un uovo in un piatto, identico per conformazione e colore; un uovo sodo con la buccia integra, adagiato in verticale nel nostro piatto. C’è solo un problema, si tratta di un dolce; la differenza di quest’uovo è nella sua composizione. L’involucro del guscio è composto da cioccolato ruby (cioccolato rosa al latte), al suo interno, invece, yogurt greco bianco a richiamare il colore dell’albume, mentre in profondità nel centro dove ci si aspetterebbe il tuorlo è presente una composta di mango. Abbiamo ordinato un uovo come dolce, eppure sia la vista che la mente reputano tutto ciò assurdo. Capite bene come tutto ciò distrugge le nostre convinzioni e quelle dei neuroni specchio che tramite i nostri sensi poi ci fanno ricredere di cosa ci sia realmente nel nostro piatto. Questo è lo shock da “effetto sorpresa”, che è massimo nel momento in cui assaggiamo i primi bocconi. Questo è quello che i grandi chef fanno nel quotidiano, giocando con gli alimenti al fine di arrivare a creare esperienze emotivo-culi narie uniche. Wow!

			Perché la mente viene destabilizzata da un gioco di sensi del genere? Perché l’essere umano si nutre d’esperienza data dalla conoscenza. Queste caratteristiche permettono proprio di sperimentare attraverso una serie di nuovi stimoli delle risposte ben precise che verranno immagazzinate a livello cognitivo; è proprio l’arte dell’apprendimento, dello sperimentare e della curiosità che ci permette di crescere quotidianamente. Solo se immagazzinate, queste informazioni potranno essere rievocate dal “cassetto”. Spesso anche solo alla vista di un determinato piatto o evento è possibile evocare un determinato ricordo che può indurci un effetto sul condizionamento. Gli amanti di Pavlov ricorderanno come si possa iniziare a salivare anche solo all’udire il suono di un campanello che evocherà il ricordo dell’ora del pasto.

			Abbiamo visto quindi come in realtà un professionista possa rendere una o più portate un’esperienza emozionale unica; ma come fa un piatto a darci uno stimolo così potente?

			La risposta è nella sinergia degli stimoli che lo chef tende a ricreare. Faccio un esempio, se affidassimo alla sola vista l’uovo descritto in precedenza la soglia di stimolo sarebbe molto bassa. Solo l’insieme degli stimoli sensoriali e quindi la loro sinergia può far sì che si crei quell’amplificazione di segnali che stimoli a tal punto corpo e mente. Proprio per questo motivo la grande cucina è un’arte a tutti gli effetti…

			Ora è il momento di ritornare sull’argomento nutrizione e di chiudere questa breve parentesi sulle neuroscienze, anche perché questo libro si pone di fornirvi gli strumenti e la conoscenza della materia e non di certo di farvi diventare chef stellati ahimè; ci tenevo a indurvi nella riflessione dell’arte culinaria. Estrapolare dalle semplici materie prime che usavate fino a ieri un qualcosa di nuovo e differente oggi, sarebbe una piccola grande vittoria culinaria. Grazie alle nuove  tendenze sul riuso di alcuni alimenti come ad esempio la buccia della carota, si possono ottenere chips croccanti da usare per decorare i nostri piatti. Si parla sempre più spesso di ecosostenibilità e futuro green: questi piccoli gesti nel quotidiano possono essere realmente utili ai fini del ragionamento.

			In questo modo potremmo sicuramente evitare la monotonia del pollo o del tacchino scondito, che dopo poche settimane di dieta risulterebbe alimento noioso e stucchevole tanto da indurci ad abbandonare il regime. Uno dei maggiori problemi relativi al drop out dietetico (abbandono del protocollo dietetico) è proprio la visione monotematica della dieta, che viene vissuta come sacrificio fatto di stimoli sensoriali bassissimi, ben lontani dai piatti succulenti preparati dei ristoranti. Tutto ciò alla lunga può portare anche alla difficoltà di relazionarsi col cibo con conseguenze che possono coinvolgere la sfera psico-sociale, scivolando anche nei tanto temuti DCA (Disturbi del Comportamento Alimentare).

			LA VISTA

			Fin ora abbiamo parlato di lei, il primo impatto infatti è quello della vista. L’occhio giudica, gradisce ed evita alle volte in prima battuta un piatto che non ci piace, a volte senza nemmeno assaggiarlo. Ne sono un esempio i bambini che spesso si impuntano nel non voler assaggiare un piatto di verdure dopo averle soltanto osservate. Mamme in ascolto non temete! È una fase di vita legata all’età e al proprio “io caratteriale”, non disperate perché passerà; l’importante è non forzare mai il vostro bambino.

			La vista ci fa notare segni unici come la dimensione o il colore di un alimento, il suo grado di maturazione, ad esempio nel caso di un frutto come la banana; più dal verde vira verso il giallo e più ci risulterà matura. Tutto ciò è merito  dell’occhio e del sistema recettivo retinale contenente coni e bastoncelli.

			UDITO

			L’orecchio è uno strumento sofisticato diviso in esterno, medio e interno. Quest’organo permette di convogliare i suoni all’interno del padiglione auricolare dove ossicini e recettori posti in loco elaborano i suoni. Il suo ruolo in ambito alimentare è quello di percepire suoni come la croccantezza di un biscotto o di una cialda. Questi suoni possono evocare sensazioni ed emozioni già provate in passato, facendoci percepire quel piatto come gradito o meno al nostro palato. Come avete già notato in precedenza la cucina è l’unione di tutti i sensi, ma l’udito come accennato svolge una funzione importante e quanto mai banale.

			Immaginate di dividere due cubetti di cioccolata fondente con le dita, potreste quasi percepire quel “stach” caratteristico; alcuni di voi in questo momento oltre ad aver riprodotto questo suono in testa, staranno anche salivando…

			Ecco, questo è un chiaro esempio di quanto l’udito rivesta un ruolo determinante in cucina e non solo.

			OLFATTO

			L’olfatto è uno dei sensi più complessi, è legato a dei recettori nella parte superiore della cavità nasale, che evocano anche odori in lontananza, permettendoci di riconoscere un alimento da molto lontano. È noto infatti che gli stimoli visivi perdurano solo qualche mese all’interno della nostra memoria sensoriale, mentre gli stimoli olfattivi calano molto lentamente nel tempo, perdurando anche anni. Ne è un esempio il ricordo di un particolare profumo indossato da una persona a noi importante che non vediamo più da anni; eppure non appena avvertiamo quell’odore caratteristico, ci  voltiamo a osservare se quella persona a noi cara è nei paraggi. A rendere questo organo ancor più complesso c’è il sistema retro-olfattivo. Questo apparato sensitivo è determinante quando si introduce in bocca un vino d’annata ad esempio; con questa tecnica tipica degli addetti ai lavori (sommelier, ONAV, ecc.), si possono percepire molte informazioni tra cui aromi primari, secondari e terziari del vino, riconoscendone la sua complessità, struttura e finezza.

			TATTO

			Il tatto potremmo dividerlo in due stimoli differenti diversi: il tatto aspecifico e specifico. Il primo è collegato all’esperienza che un alimento può darci in mano. Immaginate di avere un’arancia e percepite i suoi solchi, la sua ruvidità a tratti e il suo peso; tutto ciò fa ricondurre subito di avere proprio quel frutto tra le mani. Il tatto specifico, invece, può essere inteso come quella forma di percezione che ha l’organo di riferimento, in questo caso la bocca. Pertanto immaginate di avere un pezzo d’arancia in bocca. Noterete il peso dello spicchio, la sua consistenza, la sua morbidezza, la forma che assume il pezzo dopo i vari morsi. Nel caso di un acino di uva, invece, si può valutare la sua croccantezza, lo spessore della buccia, ecc. Gli amanti del cioccolato potranno osservare la scioglievolezza e quindi la densità al palato. In poche parole, il tatto ci informa della texture dell’alimento preso in considerazione.

			GUSTO

			Per gustare un alimento si fa leva alle percezioni dei sapori e in questo sono coinvolti apparati come la lingua, il palato molle e l’epiglottide. Le diverse tipologie di papille presenti all’interno della bocca permettono di percepire i vari tipi di gusti. I gusti conosciuti sono cinque: dolce, acido, amaro,  salato e umami. 

			Il dolce è un gusto che possiamo percepire con alimenti ricchi di zuccheri come il miele. L’acido ad esempio possiamo percepirlo gustando un limone. L’amaro invece lo si può riprodurre mangiando un quadratino di cioccolato fondente al 99%. Per quanto riguarda il salato basta gustare un pizzico di sale da cucina. L’umami invece è un gusto che è stato scoperto lo scorso secolo da uno studioso giapponese (1908); è stato riconosciuto ufficialmente solo agli inizi degli anni 2000 grazie alla scoperta del suo recettore specifico. Questo gusto permette di percepire i cibi di origine proteica grazie alla presenza di amminoacidi specifici che evocano quel caratteristico sapore. Questa tipologia di gusto è comunemente presente e ricercata nella cucina asiatica, molti dei loro piatti infatti sono ricchi di questo sapore (soia, funghi, alghe, pesce, carne). In Italia il glutammato che porta alla percezione dell’umami a livello del gusto è presente nelle preparazioni come il brodo di carne tipico delle regioni dell’Italia settentrionale, ma lo si ritrova anche nei dadi preparati per brodo; tutto ciò a testimoniare quanto la presenza degli amminoacidi descritti in precedenza doni il caratteristico gusto umami.

			Proprio il bilanciamento dei cinque sensi porta un piatto a essere integrato ad hoc, rendendo il tutto finemente complesso. La cucina è arte: così come un pittore dipinge i suoi quadri, uno chef rende le sue opere culinarie uniche.

			Ora apriamo una piccola parentesi nei confronti di alcune sostanze che, irritando le terminazioni nervose del nervo trigemino, evocano delle sensazioni caratteristiche, responsabili di eventi poco gradevoli. Parliamo della “pungenza” di alcune spezie come zenzero, cumino o pepe. Molti di voi conosceranno quell’effetto rinfrescante del mentolo o il bruciante dato dalla capsaicina presente  nel peperoncino, o ancora, la pungenza olfattiva del rafano o della mostarda. Tutte queste e altre sensazioni possono anche essere ricercate e integrate dagli chef per cercare di evocare “l’effetto sorpresa” e rendere il piatto un’emozione unica e irripetibile.
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