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Scienza

Caro, vecchio,

di Vincenzo Liguori

Negli ultimi 30 anni I'alimentazione
degli abitanti dei paesi industrializ-
zati & profondamente cambiata. I
maggiore benessere economico, la
spinta verso un elevato tenore di vi-
ta e verso modelli ed abitudini pro-
prie delle societa avanzate, hanno
fatto emergere nuovi modelli di
comportamento. Alimenti untempo
considerati pregiati, perché costosi,
oggi sono alla portata di tutti. Pren-
diamo I'esempio della carne. Una
volta compariva solo raramente sul-
latavola. Bisognava aspettare la Pa-
squa per sacrificare I'agnello, o il
Natale per gustare il maiale. Oggi la
bistecca compare quasi ogni giorno
sulla tavola.

La possibilita di nutrirsi con una
maggiore varieta di cibi, ha portato
indubbi vantaggi. Nei paesi econo-
micamente avanzati sono scompar-
se le malattie da denutrizione o mal-
nutrizione. |l rachitismo, il beri-beri,
loscorbuto, lacheratomalacia, sono
solo un pallido ricordo per noi. |
viaggiatori di oggi, che sono in gra-
do di volare in poche ore da un pun-
to all’altro dellaterra, possono ralle-
grarsi pensando ai tempi passati.
Attraversare I'oceano richiedeva al-
cune settimane di navigazione. | ma-
rinai, costretti a nutrirsi di alimenti
conservati e con scorte obbligato-
riamente limitate di cibi freschi, ric-
chi di vitamine, portavano segnato
sulla pelle il marchio della malnutri-
zione.

La tendenza di oggi a mangiare piu
del necessario, accompagnata da
squilibri notevoli tra i vari compo-
nenti della dieta, ha invece portato
paradossalmente alla comparsa di
nuove malattie. Obesita, ipertensio-
ne, aterosclerosi con tutto il corredo
di patologie cardiovascolari (infarto
al primo posto), diabete, sonoil prez-
zo che paghiamo ad una alimenta-
zione troppo ricca e squilibrata.

La dieta mediterranea

Per prevenire tutte queste malattie i
medici consigliano oggi di fare un
passo indietro. La dieta mediterra-
nea, untempo considerata da nazio-

buon pane

ne povera, viene oggi presa a mo-
dello di una alimentazione sana ca-
pace di prevenire o almeno di ritar-
dare l'insorgenza delle malattie de-
generative tipiche dei paesi ricchi.
Qualisono alloraisegreti della dieta
mediterranea? Pochi grassi animali,
poca carne, largo spazio ai carboi-
drati come pane, pasta, riso, e agli
alimenti freschi come ortaggi, frutta
e verdura, consumati di preferenza
crudi. Pane, pasta, pomodori ed
agrumi, olio di oliva, insieme con il
pesce, sono assurti a simbolo delle
sane abitudini delle popolazioni che
si affacciano sul mare mediterra-
neo. In effetti, fino a qualche decen-
nio fa, le malattie cardiovascolari
colpivano con minore frequenza le
popolazioni del sud Europa. Oggi la
tendenza va verso il livellamento,
proprio in coincidenza con |'assimi-
lazione da parte dei popoli mediter-
ranei delle stesse abitudini alimen-
tari dei Paesi nordici.

Una relazione causa-effetto tracom-
portamenti alimentari, aterosclerosi
e malattie cardiovascolatori € ormai
universalmente riconosciuta. L'uni-
ca arma che ci resta, insistono i me-
dici, & la prevenzione.

Meno grassi e colesterolo

Studi condotti in diversi paesi indi-
cano che alti livelli di colesterolo nel
sangue rappresentano un fattore di
rischio per le malattie delle corona-
rie e delle altre arterie dell’organi-
smo. Infarto cardiaco, ictus, arterio-
patie periferiche rappresentano og-
gi un triste e non invidiabile pri-
mato nei paesi industrializzati.
Osservazioni condotte su gruppi di
popolazioni hanno mostrato che,
modificando il comportamento ali-
mentare, & possibile ridurre il livello
di colesterolo nel sangue. Conse-
guentemente viene abbassato il ri-
schio di insorgenza delle malattie
cardiovascolari.

Un posto importante, in una sana
alimentazione, deve essere ricono-
sciuto oggi agli amidi. Sono soprat-
tutto i cereali le principali fonti di
amidi. Il pane riacquista quindi, sul-

le nostre tavole, quel ruolo molto
importante che gia per lungo tempo
ricopriva nella dieta mediterranea,
prima che nuove e piu nocive abitu-
dini lo relegassero in un ruolo se-
condario.

Caro vecchio pane

Alimenti ricchi di amido, come il pa-
ne, forniscono insieme all’energia
ed alle calorie necessarie per le atti-
vita quotidiane, anche proteine, vita-
mine e sali minerali. Per il suo alto
contenuto di fibre, il pane risulta
inoltre particolarmente prezioso per
I'organismo. Ma vediamo insieme
checosaeélafibrae perchéerisultaco-
si utile al nostro corpo.

La fibra & quell’insieme di compo-
nentiche non sono digeribili dall’uo-
mo. Vi sono fibre con strutture chi-
miche diverse, come quelle presenti
nel pane, che sono insolubili, e quel-
le della frutta, che sono solubili. Am-
bedue hanno effetti benefici. La cel-
lulosa, presente nei cereali e nel pa-
ne, contribuisce a regolare le funzio-
nidell’intestino. La pectina, presente
nella frutta, controlla il tasso di zuc-
chero nel sangue ed il colesterolo.
La fibra inoltre, contenuta nel pane,
contribuisce a dare volume al cibo
che viene mangiato. Il volume pro-
voca senso di sazieta e quindi contri-
buisce indirettamente a limitare la
quantita di cibo assunto con il pasto.
Insomma aiuta al mantenimento del
giusto peso corporeo. Chi I'avrebbe
detto?

Il pane nelle sue varie forme, preferi-
bilmente integrale, dovrebbe ritro-
vare un posto importante sulla no-
stra tavola. Assumere fibre attraver-
so alimenti che ne sono naturalmen-
te ricchi. come il pane, & preferibile
anziché aggiungere al consumo
quotidiano preparati dietetici.

Un ulteriore promettente sviluppo &
rappresentato dagli studi che hanno
dimostrato che unaregolare funzione
intestinale aiuta a proteggere I'orga-
nismo control'insorgenzadeitumori.
Lo sportivo, che include una vasta
scelta di panini a base di frumento
integrale nel proprio menu, hacom-
preso l'importanza di una sana ali-
mentazione per il mantenimento
della salute e per fornire all’organi-
smo il «carburante» necessario allo
sforzo fisico. B

MACOLIN 4/95

19



	Caro, vecchio, buon pane

