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A chi ci darà fiducia, scegliendo di dedicare una parte del proprio tempo a queste pagine.

Che possa trovare lo spunto per seguire nuove strade o apprezzare ancora di più quelle che già percorreva, che lo faccia per la propria salute o per provare un gusto mai sperimentato prima.

Speriamo di riuscire a trasmettere ai nostri lettori quel desiderio di ricerca, scoperta e profondità che ci ha guidato nella scrittura di questo testo.
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PREFAZIONE

Ho avuto la fortuna di incontrare Carlo e Valentina parecchi anni fa, poco più che adolescenti, perché ci univano temi che accendevano in noi una forte tensione etica. Che c’entra questo con un libro che tratta di cucina e nutrizione? C’entra eccome!

Ho avuto il piacere e l’onore di vederli svolgere con passione la loro attività di divulgazione. Onestà intellettuale, rigore nel vagliare le fonti e grazia nel trasmettere le informazioni e affascinare il pubblico: questi gli ingredienti che hanno saputo dosare in ogni occasione. Ero eccitata e curiosa all’idea di leggere, finalmente trasferita su carta, almeno una parte delle loro minuziose ricerche.

Con questo interessante testo tra le mani, posso dire con sicurezza che hanno saputo mantenere lo stesso stile fresco e al tempo stesso scientificamente ineccepibile.

Il tema è delicato e importante: i cosiddetti superfood o alimenti funzionali. In parole povere, cibi che avrebbero la capacità, descritta e accettata dal mondo scientifico, di portare a un miglioramento di determinate patologie o di prevenirne altre. Ognuno di noi ha sperimentato, almeno una volta nella vita, il desiderio del farmaco miracoloso o del rimedio di ogni male; il rischio, per il consumatore, è quello di lasciarsi abbindolare da chi ha fiutato il business.

Gli autori in questo volume guidano il lettore in un viaggio mai scontato, tra letteratura medica aggiornatissima, storia, geografia, antropologia; gli regalano gli strumenti per scegliere criticamente e per conoscere la ricerca che salta a piè pari le pagine web più frequentate, per risalire alle fonti più rigorose. Ancora, accostano la teoria alla pratica, invitando a infilarsi il grembiule e fruire in modo corretto i doni della Terra. Con un’ottica originale e con l’attenzione costante a storie di cibo che nascono come storie di persone, Carlo e Valentina hanno aggiunto un tassello importante alla biblioteca del professionista, come del semplice appassionato.

Buona lettura e buoni esperimenti.

ANNALISA MALERBA
(vegan chef e docente di Cucina naturale, laureanda in Medicina e Chirurgia, autrice di Erbe spontanee in tavola, contadina e mamma di due bambini vegan dalla nascita)


PRESENTAZIONE

Ho avuto il piacere di conoscere Valentina e Carlo qualche anno fa: siamo clienti dello stesso negozio di alimenti biologici e ci capita spesso di fare due chiacchiere, guarda caso nei paraggi del reparto spezie.

Valentina e Carlo sono una coppia deliziosa, due persone gentili e delicate che mi hanno incuriosito sin da subito, anche perché promotori di diversi corsi informativi dalle mie parti.

Quando ho iniziato a leggere le pagine del loro primo sito, mi sono piaciuti ancora di più.

Molti sono gli aspetti che ci accomunano, dalla scelta di nutrirci e vivere in modo etico e rispettoso di ambiente e animali, alla continua esplorazione della conoscenza nell’ambito della nutrizione.

Apprezzo chi tratta di nutrizione con coscienza e con un punto di vista serio, preparato e scientifico.

Per questa ragione ho sempre pensato che Valentina e Carlo abbiano le competenze e la capacità di distinguersi nel panorama dei divulgatori in ambito nutrizionale, un panorama spesso alterato da una gran quantità di informazioni approssimative o da sensazionalismi senza fondamento.

Sono quindi entusiasta di presentare questo lavoro avvincente ma rigoroso, dedicato in modo esauriente e scientifico ai segreti di spezie ed erbe, con approfondimenti sul cacao e sul tè, grazie alle precise ricerche bibliografiche di Carlo.

La seconda parte di ogni capitolo mi esalta in modo particolare, perché accende la mia seconda passione, che è quella per la cucina.

Valentina, vegan chef e pasticcera di grande abilità di cui io stessa ho avuto modo di apprezzare concretamente il lavoro, dapprima ci guida alla scoperta culinaria delle spezie in un viaggio attorno al mondo, poi ci fa navigare in un mare di delizie al cioccolato che, incredibile ma vero, sono assolutamente salutari.

Preziose ricette che contemplano l’utilizzo di diversi tipi di tè completano il libro che, in maniera totale, coinvolge i cinque sensi nell’esplorazione di inestimabili tesori della natura.

SARA CARGNELLO
(laureata specialistica in Scienze ambientali con master in Nutrizione e Dietetica vegetariana e diploma di Nutritional Therapist. Autrice di vari libri sull’alimentazione crudista e il benessere naturale. Vegan da molti anni; da sempre appassionata di ambiente e alimentazione naturale. Gestisce il blog www.missvanilla.it)


INTRODUZIONE

Per quanto l’uso dei gruppi alimentari (ossia le macro-classificazioni come “frutta” e “verdura”) sia ancora utile alla ricerca in campo nutrizionale e alla stesura delle linee guida per il grande pubblico, quello che oggi si sta progressivamente affermando è un orientamento diverso e più articolato, che sposta l’attenzione verso quei specifici sotto-gruppi di alimenti che presentano le più sorprendenti proprietà salutistiche, derivanti dalla loro peculiare ricchezza sotto il profilo dei nutrienti e dei fito-composti.

Questo testo nasce con lo scopo di far conoscere alcuni gruppi di alimenti (spezie ed erbe aromatiche, con un approfondimento sul cacao e uno sul tè) che costituiscono parte integrante della storia, della cultura e soprattutto della salute di alcune tra le più longeve popolazioni del pianeta e che sono accomunati dalle loro straordinarie proprietà bio-chimiche, in particolare anti-ossidanti. Eppure, si tratta di cibi che vengono tutt’ora trascurati nelle linee guida delle istituzioni nutrizionali e in quei modelli comunicativi che le semplificano (“piramidi” o “piatti”).

Mentre si diffonde la consapevolezza sociale dell’importanza di mettere il regno vegetale al centro della nutrizione umana, diventa fondamentale approfondire le possibili sfumature con cui si può arricchire il proprio modo di nutrirsi: a partire dalla conoscenza degli alimenti che tendiamo a relegare a piccole aggiunte facoltative, ma che potrebbero a buon diritto considerarsi “cibi funzionali”, che vanno a contribuire alla possibilità di prevenire patologie croniche con l’alimentazione.

A tal riguardo, oggi si parla molto di “super-cibi” (superfood), un termine commerciale usato a volte con eccessiva facilità, ma forse adatto per descrivere i prodotti della natura di cui andremo a parlare, basandoci su una ricerca bibliografica che è stata piuttosto impegnativa, comportando la consultazione di quasi 200 diverse pubblicazioni.

L’opportunità di accedere a un tale “mare informativo”, pur non lavorando nel mondo accademico, è stata possibile grazie a fondamentali progetti pubblici che hanno esteso il libero accesso alla letteratura medico-scientifica, in particolare la banca dati MEDLINE e il motore di ricerca PubMed. A questi, più recentemente, si è unito il repository Sci-Hub, un dono all’umanità dell’informatica kazaka Alexandra Elbakyan, che con un gesto di disobbedienza civile ha sfidato i colossi editoriali che regolano i prezzi delle riviste scientifiche, rendendo pubblicamente accessibili i testi integrali di oltre 50 milioni di articoli. Un’opportunità priva di precedenti, non solo per i ricercatori dei Paesi più poveri, ma anche per il complesso della comunità civile internazionale.

Grazie anche all’impegno di medici e studiosi che hanno voluto insegnare al grande pubblico come leggere, interpretare e contestualizzare la ricerca scientifica (per quanto concerne la nutrizione, impossibile non citare il mitico dottor Michael Greger, a cui sentiamo di dovere molto) oggi è possibile per chiunque confrontarsi in modo diretto con il mondo della ricerca, avvicinandosi al diritto umano di partecipazione ai frutti del sapere scientifico, sancito all’articolo 27 della Dichiarazione universale dei diritti dell’uomo.

Abbiamo affrontato questo compito di “traduzione” dei ritrovati scientifici con umiltà e la piena consapevolezza che parlare di alimenti non potrà mai ridursi a citare un elenco di proprietà generali. La storia millenaria di cibi come le spezie si intreccia indissolubilmente alla storia del genere umano, ai suoi rituali e credi, ai contatti (di guerra o di scambio pacifico) tra civiltà diverse, all’utilizzo medico in tradizioni caratterizzate da profonde visioni dell’essere umano che sfuggono alla mera concezione fisiologica. Quello che ci auguriamo è che il nostro approfondimento possa almeno suscitare una curiosità che vada oltre queste pagine, sia nella teoria sia nella pratica.

Il libro, infatti, affianca a ogni capitolo teorico un capitolo pratico, in cui i nostri lettori potranno trovare strumentazioni, modalità di utilizzo dei vari alimenti trattati e soprattutto una serie di ricette tematiche (vegan, ossia basate interamente su cibi vegetali). Speriamo che queste ultime possano risultare creative e originali, pur essendo pensate per essere di facile realizzazione anche in assenza di attrezzature costose. Le ricette vogliono offrire una panoramica sui diversi alimenti, o sulle forme di uno stesso alimento, trattati nel capitolo, e includono sempre almeno un dolce, una bevanda e una preparazione crudista (raw) o priva di amidi (SCD), per andare incontro a esigenze di salute particolari, come è nel caso personale di uno degli autori. Le proposte possono essere seguite fedelmente, oppure venir intese come spunti da cui partire secondo il proprio estro.

Prima di lasciarvi alla lettura, ci teniamo a citare questo testo di Armando d’Elia (1912-1999), uno degli “storici” divulgatori italiani nel campo della nutrizione umana, proprietario di quella che è stata forse la più ricca biblioteca a livello nazionale dedicata all’alimentazione a base vegetale:


Ben consapevole di tanta utilità sociale, rivolgo un pressante appello ai lettori, specie ai più giovani, affinché venga da loro proseguita l’opera […] allo scopo di demolire i tanti altri miti che, purtroppo, costellano ancora la nostra alimentazione tradizionale […] Del resto solo così si potrà giungere ad individuare le sicure fondamenta di una corretta e naturale alimentazione dell’uomo; e solo così si riuscirà finalmente ad imboccare la strada sicuramente giusta e liberatoria; al riparo dalle mistificazioni, dagli inganni, dai tranelli del potere.



Nel nostro piccolo, speriamo di aver dato un modesto contributo a questa causa.

CARLO MARTINI E VALENTINA CARPANESE
(Venezia, Maggio 2016)


Prima Parte

SPEZIE ED ERBE AROMATICHE
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CAPITOLO 1

Per un Pugno di Spezie
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INTRODUZIONE

Grazie alla loro
varietà di sapori, colori e profumi, spezie ed erbe
aromatiche sono una componente essenziale non solo di gran parte
delle culture alimentari del pianeta, ma anche delle medicine
tradizionali come quella cinese (Zhongyi),
indiana (nelle sue diverse declinazioni, in particolare nelle
pratiche Ayurveda e Siddha) e
greco-islamica (Unani Tibb). In questo capitolo,
vedremo come la ricerca medico-scientifica contemporanea stia oggi
riscoprendo il valore di questi alimenti, aiutandoci a confermare,
valorizzare o definire con maggiore precisione le loro
proprietà.

Cominciamo, classicamente, con delle
definizioni: il termine “spezie” indica quei
prodotti essiccati, macinati o interi, che possono provenire
da qualsiasi parte di una pianta (semi, radici, fiori, pistilli,
pericarpi, frutti…) a esclusione delle foglie, le quali
– una volta essiccate – vengono invece classificate
come “erbe aromatiche”.

Spezie ed erbe possono essere concepite,
anzitutto, come una forma di medicina preventiva, vale a
dire un arricchimento della propria alimentazione quotidiana che
può tradursi nel tempo in un minore rischio di incorrere in
problemi di salute. Approfondiremo il tema nelle prossime pagine,
ma possiamo già anticipare che esiste una suggestiva
relazione (osservabile nel grafico della pagina seguente) tra
consumo pro-capite di spezie in diverse nazioni e
incidenza complessiva di tumori, particolarmente bassa in
India1,
per esempio, che è il principale produttore e consumatore di
spezie a livello mondiale.

Che un elemento “minore” della
cultura culinaria, come le spezie, possa davvero contribuire a
esiti di questo tipo può sembrare sorprendente, ma è
la stessa realtà biochimica di questi alimenti a suggerirlo:
spezie ed erbe sono considerate cibi “fito-chimicamente
densi”, presentano cioè un’elevata
quantità di fito-composti (molecole biologicamente attive) a
fronte di un bassissimo apporto di calorie, quindi senza rischi di
aumentare il peso corporeo.

Gli studi in vitro, ossia nei test
di laboratorio su colture cellulari, ci informano da decenni sulle
eccezionali proprietà di questi alimenti. In particolare, il
contenuto di sostanze anti-ossidanti porta spezie ed erbe
(così come altri alimenti che vedremo nei prossimi capitoli)
a primeggiare in quella che è la più grande banca
dati degli alimenti e del loro potere anti-ossidante a livello
mondiale, ossia la Antioxidant Food Table2 (resa pubblica
dall’Università di Oslo dopo 8 anni di lavoro
distribuiti tra diversi centri di ricerca in Norvegia, Stati Uniti
e Giappone, comprende ben 3.100 alimenti e bevande di svariati
continenti).
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Consumo totale di spezie pro-capite nel 2007
(dati FAOSTAT, http://faostat.fao.org/) e tassi di
incidenza tumorale nel 2008 (dati GLOBOCAN, http://globocan.iarc.fr/)1.



Sappiamo, inoltre, come provato dallo studio
SPICE (il termine inglese per “spezia”),
coordinato dalla Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health,
che aggiungere spezie ed erbe alla propria alimentazione quotidiana
facilita nel ridurre il consumo di sale da cucina (ossia gli
apporti di sodio) che, quando usato in quantità
eccessive, aumenta il rischio di malattie cardiovascolari e tumori
gastrici3.









	
	
CONTENUTO DI ANTIOSSIDANTI

MMOL / 100 G*


	
N


	
MIN


	
MAX





	
Pepe della Giamaica, essiccato in polvere


	
99,8


	
2


	
99,28


	
100,40





	
Basilico, essiccato


	
19,9


	
5


	
9,86


	
30,86





	
Foglie di alloro, essiccate


	
27,8


	
2


	
24,29


	
31,29





	
Cannella, stecche e corteccia


	
26,5


	
3


	
6,84


	
40,14





	
Cannella, essiccata e in polvere


	
77,0


	
7


	
17,65


	
139,89





	
Chiodi di garofano, essiccati, interi e in
polvere


	
277,3


	
6


	
175,31


	
465,32





	
Aneto, essiccato e in polvere


	
20,2


	
3


	
15,94


	
24,47





	
Dragoncello, essiccato e in polvere


	
43,8


	
3


	
43,22


	
44,75





	
Zenzero, essiccato


	
20,3


	
5


	
11,31


	
24,37





	
Foglie di menta, essiccate


	
116,4


	
2


	
71,95


	
160,82





	
Noce moscata, essiccata e in polvere


	
26,4


	
5


	
15,83


	
43,52





	
Origano, essiccato in polvere


	
63,2


	
9


	
40,30


	
96,64





	
Rosmarino, essiccato e in polvere


	
44,8


	
5


	
24,34


	
66,92





	
Zafferano, essiccato e in polvere


	
44,5


	
3


	
23,83


	
61,72





	
Zafferano, essiccato, in stigmi


	
17,5


	
3


	
7,02


	
24,83





	
Salvia, essiccata e in polvere


	
44,3


	
3


	
34,88


	
58,80





	
Timo, essiccato e in polvere


	
56,3


	
3


	
42,00


	
63,75





	
* Valore medio quando N > 1






Contenuto di anti-ossidanti (in millimoli per
100 grammi) di alcune erbe e spezie nella Antioxidant Food Table,
il più esteso database sulle proprietà anti-ossidanti
dei cibi realizzato fino a oggi2.



Non è un caso che spezie ed erbe siano
state proposte come uno dei fattori alimentari alla base della
straordinaria longevità degli abitanti di Okinawa,
dove troviamo la più alta concentrazione di centenari a
livello mondiale4, o a quella degli immigrati
greci di prima generazione in Australia, la cui
aspettativa di vita è ottima nonostante l’alta
prevalenza di persone sovrappeso, fumatrici e con abitudini
sedentarie5.

Su queste basi, già oggi gli organismi
pubblici di varie nazioni (Australia, Stati Uniti, Irlanda, Grecia)
che si occupano di elaborare linee guida per la popolazione
hanno cominciato a inserire il consumo di erbe e spezie tra le
proprie raccomandazioni6, sebbene la ricerca in questo campo
della nutrizione sia ancora ai suoi albori.

Prima di procedere, invitiamo i nostri lettori a
considerare che quello delle spezie ed erbe è un mondo
troppo vasto per essere trattato esaustivamente in questo capitolo:
chi desiderasse perseguire una conoscenza più approfondita
è invitato a consultare la bibliografia presente alla fine
di ogni Parte del libro. Tratteremo, prevalentemente, spezie ed
erbe le cui proprietà salutistiche sono state evidenziate e
sostenute dalla ricerca clinica, ossia dallo studio diretto
su gruppi di persone con determinate problematiche di salute, a cui
sono stati solitamente somministrati estratti standardizzati sotto
forma di capsule, come è d’uso per garantire la
qualità della ricerca nel contesto di trattamenti
erboristici.

Va ricordato che nelle medicine tradizionali come
quella ayurvedica, precorritrici della concezione delle spezie come
vie di salute, l’uso di questi alimenti cambia a seconda
della costituzione individuale e della stagione dell’anno.
Inoltre, in molti casi, le spezie sono combinate tra loro in base a
un complesso sistema di bilancimento, piuttosto che utilizzate
singolarmente. Testi come Nutrizione ayurvedica di Swami
Joythimayananda (Macro Edizioni, 2016) possono introdurre
adegutamente l’argomento.

Inoltre, nel caso in cui si debbano affrontare
problematiche di salute, è senza dubbio consigliabile il
ricorso all’aiuto di professionisti qualificati,
considerando che anche spezie ed erbe possono avere effetti
collaterali se assunte in quantità elevate. Il nostro
intento è prima di tutto quello di accendere un interesse
nei nostri lettori, incoraggiando la sperimentazione di modi di
nutrirsi diversi, più vivaci e sani.

LA FAMIGLIA DELLE ZINGIBERACEAE:
DAL SUD-ASIA CON SAPORE

Oltre 1300
specie appartengono a questo gruppo di piante erbacee perenni da
fiore, la cosiddetta “famiglia dello zenzero”.
Caratterizzate da un fusto sotterraneo a sviluppo prevalentemente
orizzontale (rizoma), si trovano soprattutto nel Sud-Asia,
ma crescono anche in Africa e nelle Americhe. Vengono utilizzate
per finalità ornamentali o come piante medicinali, ma in
questa sezione ci concentreremo su quelle da cui ricaviamo alcune
spezie, celebri oggi così come nella storia.
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Zingiber officinale in fiore



ZENZERO

LA “GRANDE MEDICINA”

[image: Img]

Lo zenzero
è una spezia proveniente dal rizoma della pianta Zingiber
officinale. Viene prodotta prevalentemente in India,
considerato suo Paese d’origine, dove è nota con il
nome di maha aushadhi (la “grande medicina”).
Ha come principali fito-composti i gingeroli, presenti in
quantità leggermente maggiori nel rizoma fresco (da
gratuggiare) rispetto a quello essiccato (in polvere), e
gli shogaoli, che sono un prodotto della disidratazione dei
gingeroli stessi, maggiormente rilevabili nel prodotto
essiccato7.
Sono questi composti a determinarne il particolare sapore pungente.
A oggi, la maggior parte della ricerca esistente è stata
compiuta sulla spezia effettiva, ossia lo zenzero essiccato.

Vediamo quindi quali sono, fino a ora, le
proprietà emerse dagli studi (“trial”)
clinici, in cui l’estratto di radice (rizoma) di zenzero
è stato solitamente assunto sotto forma di cap [...]
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