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La teoria dell’alim

Dante,

entazione del sommo poeta anticipa le moderne raccomandazioni

a dieta mediterranea

e la dieta universale per il pianeta

di MARIATERESA RUSS0*

pasto del mattino mentm la sera

appiamo di Dante Ali-
S ghieri che nel 1295 si

iscrisse alla corporazio-
ne dell'’Ars Medicorum et Aro-
matorum, I'Arte dei medici e
degli speziali. Al proposito, lo
storico Michele Barbi sostiene
il collegamento tra l'iscrizione
del poeta a questa arte e la sua
conoscenza della filosofia, so-
prattutto aristotelica, che, in
epoca medievale, aveva moltis-
simi punti di contatto con la
medicina.

Quanto sostenuto sarebbe in
linea con i convincimenti del
sommo poeta riguardo all'ali-
mentazione dedotti dal Tratta-
tello in laude di Dante di Boccac-
cio nella parte in cui riferisce
che: «Nel ciboe nel poto fu mode-
stissimo, si in prenderlo all'ore
ordinate e si in non trapassareil
segno della necessitd, quel
prendendo; né alcuna curiositd
ebbe mai piti in uno che in uno
altro: li dilicati lodava, e il piti si
pasceva di grossi, oltremodo
biasimando coloro, li quali gran
parte del loro studio pongono e
in avere le cose elette e queI.IE fa-

cisi degli avanzi.

Decisamente un ottimo esem-
pio di lotta allo spreco alimenta-
re!

Diverso il costume dei ricchi,
invece, noti per la propensione
all'eccesso. Questi mangiavano,
tra tavole riccamente imbandi-
te, tre volte al giorno, aggiun-
gendo ai pasti dei poveri quello
di meta giornata. La carne, di
varia qualit, a queste latitudini
era una quotidiana presenza.

Iricchi signori che in vita ave-
vano vissuto per mangiare, ec-
cedendo nel lusso e nei cibi, per
Dante incarnavano i golosi,
quelli che nel canto VIdell'Infer-
no, per la dannosa colpa de la
gola, punisce. E cosi, come in vi-
taamarono gustare, trasvariate
fragranze, cibi di mille sapori,
guidati dall'eccesso, ridotti ad
anime dopo la morte, albergano
tra i golosi nel terzo cerchio,
condannati all'essere battuti da
un‘incessante pioggia, al tor-
mento del freddo, all'olezzo del
contesto e con il viso immerso
nel fango, in un’eterna mortifi-
cazione dei sensi.

A questa totale deprivazione

i si i il

tor-

re con somma diliy appa-
rare; affermando questi cotali
non mangiare per vivere, ma
piti tosto vivere per mangiare».

Questa filosofia dantesca sul
cibo emerge in tutta la sua orto-
dossia nella Divina Commedia.

Per Dante la “gola”, uno dei
sette peccati capitali, era sinoni-
mo di ingordigia e di golosita,
peraltro in linea con la morale
cristiana del tempo. Un peccato
grave, che si fonda sulla distor-
sione del pitl naturale impulso
dell'uomo, il nutrimento indi-
spensabile alla vita.

S. Tommasochiarisce cheil di-
sordine della gola poteva aver
luogo in cinque modi: praepro-
pere (fuori tempo), laute (lauta-
mente), nimis(troppo). ardenter
(con passione), studiose (con di-
ligenza).

Per renderla in linee guida,
come oggi & tanto di moda, il
peccato  poteva consumarsi
mangiando fuori tempo quindi
molto frequentemente, procu-
randosi cibi 0 bevande molto co-
stosi, eccedendo nella quantita
oltre le ragionevoli esigenze del-
la nutrizione, e con soverchia
avidita ma ancheri

mento inflitto dal tricefalo de-
mone Cerbero, “fiera crudele e
diversa” che graffia li spirti, ed
iscoia ed isquatra, cosicché i
dannati divoratori di cibo e car-
ne, diventanoidivorati.

Neppure le anime del Purga-
torio sfuggono alla punizione e,
nella sesta cornice, Forese de
Donati soffre il tormento della
fame e della sete, ridotto pelle e
ossa dal potere dell'albero dal
quale promana il profumo di
frutti e dellacqua che sgorga
dalla roccia: De l'etterno consi-
glio cade verti ne l'acqua e ne
pianta rimasa dietro, ond’io si
massottiglio. Tutta esta gente
che piangendo canta per q‘gux-
tar la gola olt:
emscreq'msl rifa santa. Di bem
e di mangiar n'accende cura
T'odor ch'esce del pomo e de lo
sprazzo che si distende per la
sua verdura.

Queste le pene per coloro che,
ispirati dal mangiare quale
gione del vivere, si sono lasciati
sopraffare dai piaceri del cibo.

A secoli di distanza, oggi.
emerge nella sua tragicita la

prelibati ed esagerando nei con-
dimenti allo scopo di renderli

pit gustosi.
Linee guida che, seletteal con-
trario, si sovrappongono alle
iin te-

grave daparte
della nostra societa dei rischi in-
sitial “vivere per mangiare”.

Le malattie correlate a sconsi-
derate scelte alimentari sono
una causa di mor !e tanto fre-

ma di sana alimentazione!

Una ulteriore interessante
raccomandazione si legge nel
Libro di buoni costumi del mer-
cante fiorentino Paolo da Certal-
do, vissuto al tempo del sommo
poeta: cuoci una volta il di la
mattina, e serba cotto per la se-
ra, e mangia poco la sera: e sta-
rai sano.

In effetti, al tempo era costu-
me tra il popolo mangiare solo
due volte al giorno, al mattino e
alla sera. Si cucinava solo per il

per-
cepnla come rischio, dal modex-
no consumatore.

Cosi come le cronache del tem-
po ci consegnano un Dante che
ama il mangiare semplice e di-
sapprova i fasti e I'opulenza dei
banchetti ricchi di piatti ricerca-
ti e ricette complesse e condite,
oggi le “cronache scientifiche™
ci informanodi avere pienamen-
tedimostrato quanto siaproprio
il mangiar semplice e oculato la
chiave per migliorare la qualita
della vita e per vivere piti a lun-

go.

ITeri erano i piatti che popola-
vano i banchetti dei ricchi me-
dievali, oggi, nella societa.del be-
nessere, sono gli alimenti ultra-
pnxmn la “fonte del pecca-

(,,h alimenti ultra-processati —
tra cui, solo per citarne alcuni,
piatti pre-confezionati, salse,
pane integrale affettato, patati-
ne fritte e chips, barrette. snack
e poi energy drinks, bibite zuc-
cherate e gassate, torte, cara-
melle - spesso proposti come ac-
cattivanti occasioni di piacere,
sono solo apparentemente eco-
nomici per via della scarsa per-
cezione del danno i

dannosi! E cosi, su parere nega-
tivo - supportato da studi tossi-
cologici - della sua Agenzia per
la sicurezza, il governo france-
se, in via precauzionale ed in at-

sima beatitudine indotta da un
alimento, & servito.
Che dire? Benvenuti nel mon-
do dell'iper-palatabilita!
L'unione del “dannato tris”,

tesa di studi i, ha mes-

soalbando I'E171 gid dal primo
gennaio 2020

, sale e grassi, strategi
camente dosato anche in funzio-
ne del !argct dei consumatori

e

Una raffigurazione di Dante, il
*sommo poeta’, Sotto: un banchetto

medioevale ritratto da John Everett

Millais

Ricordiamolo, il sommo poeta
puni i golosi, prostrandoli nel
fango cosi da favorire la priva-
zione sensoriale.

E si, perché a questo punto lo
abbiamo capito, tutte le risposte
SO0no nei senst.

La ricerca inconscia della sod-

Ma la &
tutta un’altra storia, che, forse,
Vi racconteremo.

Di certo il dannato mix additi-
vato ha un solo obiettivo: sedur-
re i sensi! Ma sedurre cosi sub-
dolamente i sensi impoverisce il
corpo che, soggetto a tale insul-
to, non pud che

saglio - poiché, 1o
la pememme del dolce e del sala-
to & diversa megli adulti, nei
bambini o negli anziani - crea
quella combinazione perfetta in
grado di esercitare una poten-
tissima stimolazione a livello ce-
rebrale, sollecitando una sorta
i :

Questi cibi hanno modificato
le nostre

sulla salute di chi li acquista. So-
no cibi ad alta densita calorica
ma assai poveri dal punto di vi-
sta nutrizionale. Cibi irresistibi-
li, ahimeé, anche grazie alla
scienza che, con il mix vincente
di sale, zucchero e grasso, ha
fornito all'industria la sua “dro-
o

Poi, agli appena citati “magni-
fici tre” ingredienti, si aggiun-
gono gli additivi tra cui stabiliz-
zanti, conservanti, aromatiz-
zanti, coloranti e, perché no, le
nanoparticelle, come quelle del
biossidodi titanio, notocon la si-
gla E171. Questo additivo, ag-
giuntoper renderei cibi pit bril-
lanti, piu lisci 0 piu cremosi, pi
appetibili, li rende. perd, piu

rendendoci Sempre meno wma-
pevoli e un po' pitt malati.

Direte: come si fa a resistere
alle patatine? E poi, che sara mai
una patatina! Addentila primae
gia I'udito dello scrocchio me
in allarme le ghiandole saliva:
Poi ne assapori il flavour, quel
seducente mondo in cui sapore e
odore si fondono, recettori del
gusto e recettori olfattivi si uni-
scono in un abbraccio mortale
che attiva quel circuito della ri-
compensa che ti seduce e ti an-
nebbia e cosi ti dici: solo un’al-
tra, che ci sara di male? E poi
un'altra e poi ancora un'altra e,
inunbaleno, il sacchettoébelloe
vuoto!

11*bliss point”

", il puntodi mas-

Ti-
lasci di dopamina - il neurotra-
smettitore coinvolto nella sensa-
zione di piacere indotto dal cibo.
La dopamina supporta l'altera-
zione dei circuiti neuronali fa-
cendo si che il cibo diventi una
droga.
E siccome zucchero. sale e
grassi si esaltano sinergica-
mente I'un I'altro, nel pane indu-
striale troviamo zucchero, a sua
volta potenziato dal sale finissi-
mamente polverizzato cosi da
esaltare la percezione da parte
dei recettori presenti sulla lin-
gua e dai grassi, formidabili vet-
tori delle molecole del gusto.
Risultato? Una societa del be-
nessere dominata dalla globesi-
ty, quell’'obesita diffusa a livello
planetario fonte della malattia
dell'uomo e del pianeta.

dei sensi condiziona
le nostre scelte alimentari e le

sicché, quando compiremo le
nostre scelte alimentari, potre-
mo dare sostanza alla lezione
della scienza non demonizzando
il “buon” gusto ma scegliendo la
salute. Facciamo si che le nostre
scelte alimentari, siano scevre
dal condizionamento.

Ancora una volta il Dante, dal
Paradiso. ci ammonisce: Per-
ch'elli 'ncontra che pit volte pie-
ga l'oppinion corrente in falsa
parte, e poi laffetto l'intelletto
lega. Non lasciamoci guidare
dalle sirene della pubblicita e dal
condizionamento che sappiamo
essere cosa falsa, liberiamo le
nostre scelte alimentari dall'af-
fetto, quindi dall'adesione ad
una certa idea che lega il nostro
intelletto e gli impedisce la ri-
flessione critica e, quindi, la
scelta consapevole.

Dobbiamo rieducare i palati ai
sapori della nostra tradizione
sia pure nel solco dell'ossimori-
co rapporto con la necessaria in-
novazione figlia dei salutari ca-
noniche la scienza oggi ¢i conse-
gna.

Questa & 'unica strategia pos-
sibile, che mette assieme il recu-
pero della cultura, delle tradi-
zioni gastronomiche, dell'iden-
tita con la salute e la sostenibili-
ta,

Facciamoci guidare dal som-
mo Poeta: mangiare per vivere e
non vivere per mangiare!

Riprendiamoci allora la no-
stra mediterraneita! E' curioso,
infatti, che nel paese in cui le
singole regioni si combattono
per accaparrarsi una assurda
primogenitura sulla “Dieta Me-
diterranea” —un valore immate-
riale che & insito in ogni luogo
della mediterraneita, che &1l ge-
nius loci, cioé quello “spirito del
luogo” che Ancel Keys non in-
ventd ma seppe leggere e conse-
gnare alla consapevolezza delle
comunita e del mondo - 'adesio-
nedelle abitudini alimentariedi
vita e oggi assai distante dai det-
tamidel modellointraneoal con-
cept della “Mediterranean Diet”.

Irecentissimi dati epidemiolo-
gici c¢i consegnano l'aumento
progressivo e rilevante dell'inci-
denza di malattie cardiovascola-
ri, dell'obesita, del diabete e dial-
cune neoplasie, ciog proprio di
quelle patologie che il modello
alimentare mediterraneo do-
vrebbe aiutare a prevenire. Que-
sti dati sono preoccupanti per
1Ttalia e lo sono ancor di pit per
la patria della Dieta Mediterra-
nea di Riferimento di Nicotera.

Sembra quasi che la legge del
contrappasso tanto cara a Dante
si sia abbattuta sulla miopia di
chi lotta per la primogenitura di
un modello che abbiamo abban-
donato.

E intanto la EAT-Lancet Com-
mission su “Healthy DxeLq [mm

Food

nostre scelte i condi-
zionano la nostra salute e quella
del pianeta ci ospita.

Se & vero come & vero che il
condizionamento alimentare &
frutto del cibo che ingeriamo a
partire dallo svezzamento, allo-
ra si pud, e si deve, rieducare il
nostro cervello alla preferenza
verso il cibo salubre, poco o nul-
la processato, nutriente e soste-
nibile, senza per qi Ti-

P ", che
fa capo alla FAO e OMS e coin-
volge alcuni tra i massimi esper-
ti di nutrizione e sostenibilita, si
ispira proprio ai regimi alimen-
tari della Dieta mediterranea
per proporre la Dieta Universale
per mangiare sanoe contribuire
asalvare il pianeta.
Considerando il fascino che
Tamericanizzazione dei nostri
costumi i ha esercita-

nunciare al gusto.

Tl cibodel piacere dev'essere ri-
condotto a quello semplice e di
alta qualiti e non a quello prove-
niente da una scelta indotta da
un’abile ricerca industriale e da
una strabiliante campagna di
neuromarketing.

Dante nel Paradiso cosi ci
esorta: Aprilamentea quelch’io
ti paleso e fermalvi entro, ché
non fa sclenza, sanza lo ritene-
re, avere inteso. L'esortazione,
ma anche il monito del sommo
poeta édi grandissima attualita.
Non basta leggere o ascoltare,
bisogna anche apprendere co-

to sulle nostre abitudini ¢'& solo
da sperare che non ci faremo ri-
vendere la nostra Dieta Mediter-
ranea sotto le mentite spoglie di
una Dieta Universale confezio-
nata dalle grandi multinaziona-
li del cibo.

Speriamo di poter presto urla-
re: dai junk food... uscimmo... a
riveder le stelle!

"Professore

di Chimica degli alimenti
Responsabile scientifico
del Focuss Lab
Universita degli Studi

di Reggrio Calabria




