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Non c’è uomo che non possa bere o mangiare, ma sono in pochi in grado di capire
che cosa abbia sapore.

C

Una corretta alimentazione è fondamentale per garantire una buona
qualità di vita ed una serena vecchiaia. Il mangiar sano ed in giuste
proporzioni è il segreto per mantenere l’organismo in buona salute senza
gravare sul funzionamento degli organi: dai vari alimenti è possibile,
infatti, fornire al corpo tutti i principi nutrizionali necessari per svolgere
le diverse attività, mantenerlo in buona salute senza ricorso a medici o
farmaci. Un controllo ed un intervento specifico sull’alimentazione sono
spesso indispensabili per prevenire o attenuare alcuni sintomi indotti
da molte malattie. Questa collana si rivolge ad un pubblico vasto, a
tutti coloro che vogliono conoscere gli alimenti e migliorare la propria
alimentazione, ai professionisti del settore alimentare e agli studenti.
La sezione Monografie ospita opere che hanno come oggetto di studio
un singolo alimento e che sono basate su ricerche originali e vasta
documentazione bibliografica, senza trascurare l’inserimento di lavori
scientifici già pubblicati o in fase di pubblicazione su importanti riviste,
a testimonianza di un continuo studio e di continui progressi nella
conoscenza del campo alimentare.
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La concezione del bello come signifi-
cante eccedente e del gusto come sape-
re/piacere di questo significante. Verità e
bellezza. Un sapere che gode e un piacere
che conosce.

G. A

Le gout touche au corps, par la sensation,
et à l’esprit, par la culture. Il s’éduque, il
ne se crée pas.

A. C–S

Il mondo degli alimenti richiede un discre-
to sapere. Si sa che la curiosità è la spinta
fondamentale verso il sapere, che a sua
volta è condizione necessaria del piacere.

G. R
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Premessa

Le scelte che facciamo riguardo al cibo che mangiamo influenzano
la nostra vita e hanno importanti conseguenze sullo stato dell’am-
biente. Il sistema cibo è responsabile di più di un quarto di tutte le
emissioni di gas serra, l’% delle quali è associato alla produzione
di bestiame.

Le decisioni globali sulle diete hanno perciò una grande influenza
sui cambiamenti climatici. Un alto consumo di carne e di prodotti
da essa derivati abbinato a uno basso di frutta e vegetali comporta
importanti fattori di rischio associati alla dieta e contribuisce a una
sostanziale morte prematura in molti paesi, dove oltre un miliardo
della popolazione è costituito da obesi.

La nostra dieta occidentale è profondamente insalubre: mangia-
mo troppa carne, rossa o trattata, troppi zuccheri e carboidrati sem-
plici, troppi grassi saturi e troppo sale. D’altra parte certe carenze di
micronutrienti sono comuni anche in paesi industrializzati; esempi
sono i folati, lo iodio, il ferro o la vitamina D.

Nello scenario del , la transizione verso diete maggiormente
basate sulle piante, in linea con le raccomandazioni dietetiche stan-
dard, potrebbe ridurre la mortalità globale del –% e le emissioni
di gas serra del –%.

In termini monetari, il miglioramento della salute è dello stesso
ordine di grandezza, se non superiore ai benefici ambientali. Per
il  i vantaggi economici derivanti da una dieta corretta sono
stati valutati pari a – trilioni di dollari, equivalenti allo ,–% del
prodotto domestico globale.

Negli ultimi anni vi è stato un rinnovato interesse per gli alimenti
di origine vegetali. Oltre ai benefici edonici, economici e ambientali,
una vera e propria forza motrice in questa direzione è stata la crescen-
te consapevolezza dell’importanza dei componenti bioattivi in essi
presenti.

. M. S et al., « Proceedings of the National Academy of Sciences USA », vol.
CXIII, , p. .
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Certi ingredienti, come verdure e spezie, possono da una parte
stimolare l’assunzione del cibo aumentandone l’attrattività e dall’altra
avere effetti benefici sulla salute attraverso diversi meccanismi.

Sostanze derivanti dalle piante, come carboidrati complessi, poli-
fenoli, flavonoidi, carotenoidi, catechine e così via, possono inbire il
mangiare e modulare la funzione gastrointestinale (transito gastrointe-
stinale, rilascio di enzimi digestivi, secrezione e il flusso biliare).

In aggiunta, molte di esse influenzano il metabolismo agendo
da antiossidanti o stimolando il rilascio di incretine, un gruppo di
ormoni metabolici che rallentano l’assorbimento di nutrienti nel
flusso sanguigno, migliorano la sensibilità insulinica e riducono la
concentrazione di lipidi.

Da una ristretta elite, i vegetariani stanno diventando una parte
importante della popolazione italiana. Secondo l’AVI (Associazione
Vegetariana Italiana) circa il % di essa ha escluso carne e pesce dalla
dieta. A sua volta secondo l’Istituto di ricerca Eurispes, nel  in
Italia i vegetariani sono stati il ,% e i vegani lo ,%. Questi ultimi
nel  sono arrivati al %.

In quell’anno i vegetariani sono stati infatti , milioni (più %
sul  Rapporto Eurispes ), il totale di vendite bio nel  è
risultato pari a , miliardi di euro, corrispondenti a un consumo
procapite di  euro (Osservatorio Sana–Nomisma).

I dati Eurispes aggiornati a inizio  indicano che il ,% della
popolazione Italiana è vegetariano e circa l’% è vegano. Sommando
il numero di Italiani che seguono una dieta vegetariana o vegana, si
raggiunge perciò una significativa percentuale dell’%, da cui risulta
che l’Italia assieme alla Germania è uno dei paesi più vegetariani
della Comunità Economica Europea.

I motivi alla base dell’adesione a questo tipo di diete alimentari,
emersi durante un sondaggio, sono dati da ragioni che hanno a che
fare con la salute e il benessere (,%), sensibilità nei confronti degli
animali (%) e tutela ambientale (%).

Un altro dato interessante di una ricerca Niesen del  è che i
consumi di carne diminuiscono del % l’anno.

Questo libro sviluppa il tema dei prodotti naturali di origine
vegetale quali frutta, cereali, verdure, alghe, legumi, oli, spezie e
aromi e delle loro proprietà benefiche per la salute.

Esso è rivolto ai lettori che desiderano saperne di più sul loro
retroterra chimico, sui loro effetti salutari e sui ruoli che essi hanno
da sempre interpretato nella storia dell’uomo.
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Non a caso la comprensione della chimica delle sostanze naturali
in rapporto alla salute e l’esplorazione della loro diversità, sono
divenute un’affascinante area di ricerca e in espansione nell’ambito
della clinica nutrizionale.

Questo libro, a differenza di altri testi divulgativi, presenta nu-
merosi riferimenti bibliografici molto aggiornati ricavati da fonti
primarie, fra cui centinaia di pubblicazioni scientifiche.

In esso l’autore ha cercato un approccio quanto più semplice
possibile, ma pur sempre rigoroso, a problematiche spesso complesse
e non ancora del tutto risolte.

Sono indicate le vie da seguire nell’alimentazione per ridurre
i rischi di malattie cardiovascolari, l’obesità, il cancro, il morbo di
Alzheimer e così via.

Una disposizione delle diete secondo categorie ha mostrato che,
rispetto ai regolari consumatori di carne, la mortalità da attacco di
cuore ischemico è più bassa del % per consumatori occasionali, del
% per persone che mangiano pesce, ma non carne e del % per i
lattovegetariani.

È ormai accertato che chi preferisce alimenti di origine vegetale,
quali cereali integrali, frutta e legumi, e li abbina ad attività fisica è
più sano e tende ad evitare le malattie croniche.

Una recente meta–analisi condotta su una popolazione totale di
più di  vegetariani e  vegani ha mostrato che essi hanno
livelli significativamente più bassi dei più rilevanti fattori di rischio
quali l’indice di massa corporea, le variabili dei lipidi e la glicemia a
digiuno rispetto ai non vegetariani e non vegani.

Per i vegetariani è stata osservata una riduzione del % del rischio
di attacchi ischemici al cuore e dell’% dell’incidenza del cancro
totale. In modo simile la dieta vegana ha mostrato una significativa
associazione con un rischio ridotto dell’incidenza del cancro totale
(–%).

I benefici per la salute dovuti a frutta e vegetali derivano dalla loro
specifica composizione chimica, in particolare da fitochimici quali i
carotenoidi e i polifenoli, che agiscono come antiossidanti catturando
i pericolosi radicali liberi, che sono implicati nella maggioranza delle
malattie degenerative.

. T.J. K et al., « The American Journal of Clinical Nutrition », vol. LXX, , p.  S.

. M. D et al., « Critical Reviews in Food Science and Nutrition », vol. LVII, , p.
.
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Secondo un rapporto congiunto del  della FAO (Food and
Agriculture Organisation of the United Nations) e della WHO (World
Health Organisation) l’assunzione giornaliera di almeno  g di frut-
ta e verdura consente di prevenire malattie croniche come cancro,
diabete, malattie cardiovascolari e obesità.

Evidenze epidemiologiche mostrano in modo consistente che
anche i cereali integrali riducono il rischio di queste malattie.

Anche legumi quali fagioli, piselli, lenticchie e ceci hanno effetti
benefici nella prevenzione dell’obesità e dei disordini ad essa correlati,
come malattie cardiache, diabete e sindrome metabolica.

Questi alimenti, così come gli acheni (frutta secca) sono trattati in
altrettante sezioni specifiche di questo libro.

Nella parte generale un ampio spazio è dedicato al ruolo del
microbioma umano, costituito da circa  trilioni di microbi, circa
due chili di peso, che ha incominciato a scuotere le fondamenta della
medicina e della nutrizione, così come alla dieta mediterranea e più
in generale al rapporto fra diete vegetali e salute.

Vengono anche discussi argomenti di stretta attualità quali piante
transgeniche, alimenti funzionali, integratori alimentari, sicurezza
alimentare, alimenti realmente organici e non convenzionali.

Un capitolo a se stante riguarda le proprietà delle bevande di uso
comune nella nostra vita quotidiana, quali caffè, tè, vino, birra, succhi
di frutta e cioccolato.

Completano il libro questioni di gusto e gli effetti della cottura
sulle caratteristiche organolettiche degli alimenti.


