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Alimentazione  In Italia

   «Figlio» del mix fra
 tradizione contadina

  e cultura alta

       A differenza di altre culture, che hanno spesso
      cercato di mascherare l’amaro, l’Italia ha saputo

      valorizzarlo. Ingredienti dal sapore intenso come la
       scarola o il cavolo nero sono entrati nella

   tradizione gastronomica regionale, arricchendo
       piatti «di tendenza». Ma, si domanda lo storico

    dell’alimentazione Massimo Montanari nel suo
       libro «Amaro» (Editori Laterza), se il gusto per

       l’amaro è legato all’abitudine di mangiare erbe e
       radici soprattutto selvatiche, e se questa è tipica

        del mondo contadino, come si può parlare di un
       gusto italiano per l’amaro? L’amaro è radicato nella

       nostra cultura grazie a un intreccio storico fra
       tradizione contadina e cultura alta. Questo gusto si

         è diffuso tra le classi alte grazie a strategie di
   «nobilitazione» gastronomica. Nei ricettari

      aristocratici e borghesi, i cibi poveri venivano
    trasformati accostando o arricchendo ingredienti

    pregiati, ridefinendone la percezione sociale.
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          Quello lasciato da alcune verdure (tra cu i cicoria, rucola e carciofi)
      è ricco di sostanze antiossidanti e antinfiammatorie

  di Anna Fregonara

A tavola un «salutare»
amaroinbocca

L’
 espressione «lasciare

   l’amaro in b occa» ha
  un dopp io sign ifi ca-

     to: da un lato si riferi-
     sce a una sensazione fisica le-

    ga t a al g u sto a m ar o, s p es s o
   poco gradito; dall’altro, espri-

    me una reazione emotiv a ne-
     ga t iv a . No n è fo rs e un ca so ,

    quindi, che le persone prov i-
   no un’istintiva 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-
   sta tiv e ded icate a l ri cono sci-

  mento dell’amaro possiedano
    una v arietà di recettori molto

    p i ù a m p i a r i s p e t to a q ue l l e
   se n s ib i li al do lc e, pr ob a b i l -

    mente perché in questo modo
   l’ev o lu z io n e h a f a v or ito un a

   maggiore capacità di identifi-
  care composti potenzialmen-

 te tossici.
   « L e p i a n te , n o n p ot e n d o

   difendersi dai predatori scap-
   pando o comb attendo, hanno

  sv iluppato strategie chimiche
   per sopravv ivere. Possono so-

   lo ren d e rs i m e n o a p p e t ib i li
    come unico modo per sfuggi-

   re all’esti nzione», spiega Ste-
   fan o E rzegov esi , m edi co n u-

   trizionista e psichiatra, esper-
    to in n utri zio ne pre ven tiv a e

   disturb i alimentari. «Per que-

   sto motivo , moltiss ime pian-
     te, sia v elen ose s i a non ve le-

  n o s e , p r o d u c o n o s o s t a n z e
    am are e ast ri ng ent i che , nel

   si s tem a di d ife s a a n c es t ra l e
    che condiv idiamo con tutti gli

    esseri v iv enti, acquista un si-
    gnificato del tipo “N on man-

   g i arl o, po treb be es se re p e ri -
     coloso”». Ma se le piante pro-

   d u c on o s os t a n ze a m ar e p e r
  di fend er si, pe rch é al l’ u om o,

    dal punto di v ista nutriziona-
    le , f a b ene ma ng iar le ? Q ua l-

   c u n o p otr e bb e i nf a t ti a f fe r-
      mare che è naturale per gli es-

    seri umani non gradire l’ama-
     ro. «Perché oltre a fungere da

  d et er r en te , q u e st e s o s t an ze
   son o prod otte come “s cudo ”

     da al t re form e di st re ss , p er
   es em pi o i ra gg i ul t r av i o le t t i

    ch e le pi an te as so rb on o pe r
   attiv are la fotosintesi clorofil-

     liana ma lo devono fare senza
  b ruciarsi», continua l’esperto.

   «L ’az io n e di fe ns i v a è r e s a
   p o s s i b i l e d a l l a p r e s e n z a d i

    polifenoli, flav onoidi e altri fi-
   tochimi ci, so stanze ch e han-

   n o p r o pr i e t à b e n e f i c h e p e r
    l’uomo, grazie alle loro poten-

   t i p r o p r i e t à a n t i o s s i d a n t i e
  a n t i nf i a mm a to ri e . A t a v ol a ,

    all ’in tern o di una die ta v a r ia
   ed equilib rata, non dov rebb e-

     ro quindi mai mancare le ver-
     dure a foglia verde scuro. Tra

  q u e s t e s p i c c a n o r a d i c c h i o
   v erde, c ico ri a, ta ras sa co, r u-

     cola, friarielli o cime di rapa,
    foglie di senape, cavolo nero,

   ca vo lo r icc i o. A nc he o rt ag g i
    co m e c a rc i of i , c a rd i e to p i -

    na mb u r s ono ri cch i di com -
    posti salutari. Tra le b evande

      tè verde e caffè. Infine, cacao e
   cioccolato amaro. Tutti questi

   cib i contengono sostanze che
   appartengono a classi chimi-

     che diverse, ma hanno in co-
  mune un’azione a ntiossida n-

   te, antinfiamma toria e depu-
    r a t i v a p e r i l f e g a t o , c o n t r i -

   b u e n d o c o s ì a l b e n e s s e r e
  gen eral e d ell ’o rga nism o. Per

     esempio, nel carciofo c ’è la ci-
   nar ina e l’ac ido cl orog eni co,

     noti per le loro proprietà epa-
     toprotettive. Le cime di rapa e

    tutte le verdure della famiglia
   dei cavoli contengono inve ce

  gl u cos ino la t i e is otio cia na t i,
    com pos ti stu dia ti per il l oro

   potenziale ruolo nella preven-
    zione di al cune mala ttie cro-

    n ic h e » . L ’a m ar o è u n g u s to
   c o m p l e s s o , m a p u ò e s s e r e

    educato col tempo. «Per sfrut-
     tare i b enefici delle verdure e

   delle sostanze amare, possia-
     mo iniziare per grad i ad ab i -

    t u a r e i l n o s t r o p a l a t o , p e r
   esempio aggiungendo un po’

     di rad icchio v erde o rucola a
  u n’ i n s a l a t a c o n in g r e d i e n t i

    più dolci, come lattuga, carote
   e pomodori», conclude Erze-

   govesi. «Oppure possiamo in-
      tegrare le cime di rapa in una

   p a s t a , co m e l e tr a d i z i o n a l i
   orecch iette, dove l a dol cezza

   d e l l ’am i d o e l a c o n s i s t e n z a
  morb ida b ilanciano l’intensi-

   tà del gusto amaro».
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