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Alimentazione

Quello lasciato da alcune verdure (tra cui cicoria, rucola e carciofi)
0 di sostanze antiossidanti e antinfiammatorie

eric

In Italia
«Figlio» del mix fra

Adifferenza di altre culture, che h: del
cercato di mascherare I amaro I'ltalia ha saputo

SALUTE | *

la nostraci

comessipud parlare di un

gustotaliano per Iamaro? Lamaro & radicato nella

unintreccio storico fra

i i scarola oil cavolo nero sono entrati nella tradizione contadina e cultura ata. Questo gusto'si
tradizione contadina
dizi ionale, arric [ dlffusu tra le classi alte grazie a strategie di
eculturaalta piatti «di tendenza. Ma, si o storico ica. Nei ricettari
nelsuo e borghesi, cibi poveri venivan

libro «Amaro» (Editori Laterza), se il gusto per
I I Ilabitudine di b
8 gl

o a tiica

trasformati accostando o arricchendo ingredienti
pregiati, ridefinendone la percezione sociale.
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9 espressione «lasciare
T'amaro in bocea» ha
un doppio significa-
to: daun lato si riferi-

sce a una sensazione fisica le-
gata al gusto amaro, apessu
¥ ri-

a. Non ¢ forse un caso,
quindi, che le persone provi-
Vistintiva reazione avver-
sa per le sostanze amare, no-
nostante siano presenti in nu-
merosi alimenti salutari come
rucola o carciofi.

E neppure che le papille gu-
stative dedicate al riconosci-

A tavolaun «salutare»
amaroinbocca

sto motivo, moltissime pian-
te, sia velenose sia non vele-
nose, producono sostanze

ment
una varieta di recettori molto
pill ampia rispetto a quelle
sensibili al dolce, probabil-
mente perché in questo modo
Tevoluzione ha i
‘maggiore capaci
care composti putenzldlmen—
te tossici.

«Le piante, non potendo
difendersi dai predatori scap-
pando o combattendo, hanno
sviluppato strategie chimiche
per sopravvivere. Possono so-
lo rendersi meno appetibili
come unico modo per sfuggi-
re alllestinzione», spiega Ste-
fano Erzegovesi, medico nu-
trizionista e psichiatra, esper-
to in nutrizione preventiva e
disturbi alimentari. «Per que-

amare e i che, nel
sistema di difesa ancestrale
che condividiamo con tutti gli
esseri viventi, acquista un si-
gnificato del tipo “Non man-
giarlo, potrebbe essere peri-
C0loso”». Ma se le piante pro-
ducono sostanze amare per
difendersi, perché all'uomo,
dal punto di vista nutriziona-
le, fa bene mangiarle? Qual-
cuno potrebbe infatti affer-
‘mare che é naturale pergli es-
seri umani non gradire l'ama-
T0. «Perché oltre a fungere da
deterrente, queste sostanze
sono prodotte come “scudo”

da altre forme di stress, per
esempio i raggi ultravioletti
che le piante assorbono per
attivare la fotosintesi clorofil-

9

Per
sfruttare
ibenefici
dell

mescolando
lecon
ingredienti
pitt dolci

di Anna Fregonara

liana ma lo devono fare senza
bruciarsi», continua I'esperto.

«L’azione difensiva e resa
possibile dalla presenza di
pollfenoll flavonoidi e altri fi-

no propnem benefiche per
T'uomo, grazie alle loro poten-
ti proprieta antiossidanti e
antinfiammatorie. A tavola,
all'interno di una dieta varia
ed equilibrata, non dovrebbe-
ro quindi mai mancare le ver-
dure a foglia verde scuro. Tra
queste spiccano radicchio
verde, cicoria, tarassaco, Tu-
cola, friarielli o cime di rapa,
foglie di senape, cavolo nero,
cavolo riccio. Anche ortaggi
come carciofi, cardi e topi-
nambur sono ricchi di com-
posti salutari. Tra le bevande
teverde e caffé. Infine, cacao e
cioccolato amaro. Tutti questi

Non devono mai mancare le verdure nella dieta

cibi contengono sostanze che
appartengono a classi chimi-
che diverse, ma hanno in co-
mune un’azione antiossidan-
te, antinfiammatoria e depu-
rativa per il fegato, contri-
buendo cosi al benessere
generale dell'organismo. Per
esempio, nel carciofo ¢ la ci-
narina e Tacido clorogenico,

noti per le loro proprieta epa-
toprotettive. Le cime di rapa e
tutte le verdure della famiglia
dei cavoli contengono invece
glucosinolati e isotiocianati,
composti studiati per il loro
potenziale ruolo nella preven-
zione di alcune malattie cro-
niche». L'amaro & un gusto
complesso, ma pud essere
educato col tempo. «Per sfrut-
tare i benefici delle verdure e

tuare il nostro palato, per
esempio aggiungendo un po’
di radicchio verde o rucola a
un’insalata con ingredienti
pitt dolci, come lattuga, carote
e pomodori», conclude Erze-
govesi. «Oppure possiamo in-
tegrare le cime di rapa in una
pasta, come le tradizionali
orecchiette, dove la dolcezza
dell'amido e la consistenza
morbida bilanciano I'intensi-
th del gusto amaro.
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