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ISTITUTO ALBERGHIERO «FLORIO»
OBIETTIVO DELLASCUOLA £ RIEDUCARE IL GUSTO E COMBATTERE LE CATTIVE ABITUDINI DALLA PUBBLICITA £ DA MERCATI GLOBAL
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Erice, un percorso formativo nel segno della salute

® Si punta ad una cucina salutare, ma anche a creare un codice etico oltre che deontologico per i cuochi del domani
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pani Calcio per la realizzazione di
progetti presso le scuole del territo- |

' bl |
rio sulle sane abitudini alimentari
PARTICOLARE

| | russello, margherito etc...) e olio
d'oliva, spremute di fruna fresca
senza zuccheri aggiun. | laboratori

precotti, precofenzionatl che con- cosm
mento di un equilibrio oz le

Un percorso per riscoprire cibi
seémplici, cereali non raffinati,

tengono alte densita di zucchero e

grassi ed evitare
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verdure stagionali, i legumi; le ri- per prevenire l'obesita giovanile e rappresentano la fase successiva di  vande zuccherate: cucinare cibipre-  tra lo Yin e lo Yang L'alimentazions
Celle, insomma, della dieta medi- tutie quelle patologie legate al con- AWENZ'ONE Al CIB| incontri propedeutici in cui docenti  valentemente di provenienza vege-  svolge, quindi, un ruclo importants
terranea povera, quelle legatealla sumo di cibo fast. «Nello specifico - di Scienze degli alimenti e chef, as- tale, concereali nonraffinati, legunu  ed essenziale nella relazione a
lrﬂdlﬁnneea]nnslru territorio ha detto la t|I'l'1'§:EnI|L1 senlastica Pina BlOLOGI(] sieme ag]l atleti (i calciaton del Tra- € un ampia variels di verdure; imi- Spirfio € 2 mente, sceghenao € ';';.
E.;h 7 s Mandina - 'azione di sensibilizza- E GENU“\” Panj L'.afl’..'iu.' e ai geruLor, affrontano tare U consumo .It cami ;";‘u.h-": e af1 I".I"IJ!"EI"_":'-{:':!';ﬂf.- alimenti Yin (c1tl '...
.H Putaggio zione nelle scuole é rivolta ai bambi- tematiche relative al corretto stile di  larticinis. Daquilapascitadiun cor- come lane, frutta, yogurt, spezie, I
S ..J con cibi Tang cibi alcalim comi¢

so di cucina macrobiotica “che -
spiega il professor Vincenzo Occhi-
pinti - non & una cucina "bioc , ma ut-
lizza preferibilmente prodott bio ed
integrali. La cucina macroblotca
dal greco macros-grande e bios-vi-
ta) & una filosofia di vita ispirata alle
regole del monaci buddisu che si
fonda sull’armonia dell'vomo con g

vita: e in questo senso, lo sporte |l a-
limentazione rappresentano un bi-
nomio imprescindibile per la cresci-
ta equilibrata dei nostri bambini. Le
nostre raccomandazioni al geniton
sono, in sintesi, poche regole di faci-
le attuazione: limitare il consumao di
alimenti ad alta densita calorica
quali cibi industrialmente raffinati,

niin un'eta compresatrai 10e1 13
anni (eta critica, in quanto determi-
na un cambiamento psicofisico si-
gnificativo), e ai loro genitori che in
un assetto laboratoriale, informale e
giocoso, impastano ¢ manipolano
 materie prime per preparare € gu
stare "merende alternative”, con pa-
ne di grano integrale (tumminia,

uova, pesce, came, sale), preparan
doli e cuocendoll m modi parucola
ri. Le pietanze, ad esempio, per &
tare che s alterino, devono
cofte solamente inpentoje di acciall
INOX O leTmacolia 0 In cestell) Gi Ualii-
bil. Le verdure vanno taghate I o

do da evitare che perdano le propri
energie vitall, cosi come 1 metedl O

cottura devono rispeniare delle rego

le precise. Gli alimenti di base sonu

cereali elegumi daabbinare con vel
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dura, frutta, alghe e numeros: COndl
mentl ita cur olio di sesamo, miiso (4
base di soia fermeniata), wmei

*®* Rieducare il gusto riscoprendo
¢ibi semplici, cereali non raffinati,
verdure stagionali, 1 legumi; le ricet-
te, insomma, della dieta mediterra-
ned povera, quelle legate alla tradi-
Zione e al nostro territorio con parti-
colare artenzione alle materie prime
ottenute dall'agricoltura sostenibile
e biologica. E questa la mission
dell'istituto Alberghiero di Erice che
gia dallo scorso anno ha dato il via ad
un percorso formativo nel segno
della salute che puntaa diventare un
codice etico, oltre che deontologico
per i cuochi del domani. Gia nell'an-
no scolastico 2015/2016, infatti una
delegazione di studenti e di docent
e stata “inviara” presso la Cascina
Rosa di Milano, la scuola di cucina
preventiva e adiuvante dell’lstituto
nazionale dei tunori di Milano, per
seguire uno stage formativo sulla
cucina salutare e di prevenzione che
ha visto salire in cartedra anche lo
chef Giovanni Allegro, specializzato
in cucina naturale. A questa espe-
rienza ha fatto seguilo una progetia-
zione volta alla sensibilizzazione sul
territorio delle buone pratiche ac-
quisite “in trasferta” chesie nel det-
taglio concretizzata In protocolli di
fntesa con I'ASP di Trapani e il Tra-
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L'approdo a questo genere di cultu-
ra gastropomica e stato | esito di unl
ciclo di attvita relative alla mission
di educazione alimentare e promo-
zione di sani stli di vita condotia
dall'lstituto "1 e V Flono' . In sostan-
za — ha aggiunto la dirigente — | 0-
biettivo della scuola con questo per-
corso & rieducare il gusto e combat-
tere le abitudini corrotte dalla pub-
blicitA e dai mercag globah
riscoprire un equilibrio ra corpo €
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piil avanzati, biomarcatori). Ci sono
sempre piu prove, al contrano, che la
scelta di uno stile di vita pilr €ano
consentirebbe di prevenire molte
pitt malattie di quanto non potra tare
la medicina tecnologica e di preveni-
re anche la medicalizzazione massi-
va delle persone anzianes.

ERICE
Mangiare come si faceva prima della
rivoluzione industriale, non lasciarsi
condizionare dalle “mode alimenta-
ri" promosse dalla pubblicita e ban-
dire il pitt possibile lo zucchero
dall’alimentazione dei bambini. So-
no queste le istruzione per non am-
malarsi secondo Franco Berrno,
" medico, patologo, epidemiologo,
presidente dell'associazione ~La
Grande Via", gia direttore del Dipar-
timento di Medicina Preventiva e
predittiva dell Istituto Nazionale dei
Tumori di Milano. L'esperto e inter-
venuto all'interno di una manifesia-
zione promaossa dall'Istituto Alber-

ghiero di Erice.

*++ Professore, quali sono, in sin-
tesi, le cose da evitare?

«Numerosi studi clinici hanno dimo-
strato al di 1a di ogni ragionevole
dubbio che: {1) riducendo i cibi di
provenienza animale (in particolare
cami rosse, salumi e latticimi) e au-
mentando i legumi (in particolare ia
soia) si nduce il colesterolo LDL: (2
riducendo gli zucchen si riducono |
trigliceridi; (3) riducendo i grassi, la
camne, i sale in eccesso e aumentan-
do le verdure e | atnvita fisica si ridu-
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Professor Berrino, qual ¢ il ci- Clai Mannina, Samuele Amato, la dirigente Pina Mandina, il Prof Ignazio Stellino e Giovanni Fontana
a0 ]

bo dell’'uomo e, considerata la cor-

tra alimentazione e salu-
te, qual & il cibo che dobbiamo pre-
diligere?
«La ricerca scientifica, e la rm‘%ﬁiune
di tutti gli studi che sono stati con-
Mondiale

dotti dall'Organizzazione

della Saniti, raccomandano di man-
giam guello che I'uomo ha sempre
mangiato prima della ﬁvuiuﬂu_m_eur
dustriale, cioe cereali integrall, i le-
i lo verdure, la frurta, e la frutia
oleaginosa: noct, nocciolee mandor-
' Je.Questia deve essere |'alimentazio-
nequutidiﬂnﬂ. quindi, pane va bene,
yna pane integrale, il riso va bene ma
i riso integrale, I'orzo va bene ma
V'orzo decorticato. Cereall, legumi,

vérdure e frutta sono il cibo dell’up-
mao, ossia il cibo che aiutaaprevemnre
le malattie croniche. E molto ben dlj
mostrato, infatti, che alimenmndus}
cosi si riduce il rischio di ammaj&rs_l
didiabete, diammalarsi di infarto, di
Mﬂmsi di cancro ¢ di anche di
malattie neuro degenerativer.

e =+ Quali sono le informazioni er-
rate che si sono fatte strada
nell'opinione pubblica circa Pali-
mentazione?

«Purtroppo c'é un enornme potere
pubblicitario per farci consumare
del prodotti che non sono i migliori

| medico Berrino: «Mangiare legumi, cereali,
frutta e verdura aiuta a prevenire le malattie»

casionalmente si possono anche
mangiare, masolo occasionalmente.
Per esempio c'é una pubblicita enor-
me delle bevande zuccherate e an-
che delle bevande zero, che fanno al-
trettanto male, C'é un’enorme pres-
sione per il consumo dei salumi, e
'Organizzazione Mondiale della Sa-
nita dice che i salumi & meglio non
mangiarli. [l che non vunj! dire che
una volta ogni tanto non sl possono
mangiare, ma deve esserc una volta
ogni tanto, non una volta ogni poco.
Quindi dobbiamo difenderei dalla
informazione pubblicitaria, difen-
derci dalla informazione televisiva,
difendere i nostri bambini dall'infor-
mazione televisiva. Pensatecheicar-
diologi americani hanno appena
emesso una raccomandazione che
dice di non fare neanche assaggire
lo zucchero ai bambini nei primi due
anni di vita. E guardate, invece,
quanto sono bombardati 1 nostri

Franco Berrino

Non bisogna
lasciarsi condizionare
dalle mode

alimentari

dine. bevande zuccherateed altre so-
stanze dannose per la loro salute».

» s A qualirischisivaincontronon
attenendosi a queste regole?

«Lo stile di vita occidentale, caratte-
rizzato da crescente sedentarieta e
da unadieta ipercalorica sempre pii
ricca di alimenti industrialmente raf-
finati edialiment di origine animale,
e povera di verdure, legumi e cereali
integrali, contribuisce a gran parte
delle patologie croniche che affliggo-
no le popolazioni occidentali: le ma-
lattie cardiovascolari, il diabete, i tu-
mori, le malattie degenerative degh
occhi (cataratta, glaucoma, retino-
patie), la steatosi e cirrosi eparica, le
demenze senili, nonché una serie di
condizioni di rischio quali I'obesita
addominale, I'ipertensione, le disli-
pidemie, I'osteoporosi, la resistenza
insulinica.la prevalenza di queste
patologie & in continuo aumento an-
che a causa dell'invecchiamento

progressivo della popolazione, reso
possibile dalla scomparsa della fame
g delle malattie infettive come causa
principale di morte e dai successi
della medicina per tener in vita gli
anziani affetti da malattie croniche.
Ne consegue un guadro di crescente
domanda di prestazioni sanitarie
che, accoppiato alla crescente offerta
di tecnologie diagnostiche e tera-
peutiche sempre pil avanzate e co-
stose, prefigura un quadro di pro-
gressiva insostenibilita econoemica
della sanitas.

*# ¢+ Che quadro ne emerge?

«Gli investimenti di prevenzione del-
le malattie croniche attualmente so-
no pressoché esclusivamente per in-
terventi medicalizzanti, gli unicired-
ditizi; farmaci (anti-ipertensivi, 1po-
colesterolemizzant,
ipoglicemizzanti ed altri) e tecnolo-
gie per la diagnosi precoce (strumen-
ti radiologici e endoscopici sempre

ce la pressione arteriosa, e (4) sce-
gliende un'alimentazione basata
prevalentemente su prodott vegeta-
li non industrialmente raffinati si
previene e si nduce |'obesita, il dia-
bete e il ischio di cancrow,

»#» | 'alimentazione, dasola, & effi-
cace per salvaguardare la nostra
salute?
«L'invecchiamento e le malatue le-
gate all'eta sono processi complessi,
regolati da una rete intricata di mec-
canismu molecolari ancora solo in
iccola parte conosciuti e compresj.
illusorio credere di poter interveni-
Ie su quesla rete con una o poche so-
stanze chimiche, che nschiano inve-
ce di sregolare un delicato equilibrio
| progressi nella terapia delle malar-
tie croniche hanno effetivamente
portato a un prolungamento della
speranza di vita, che continua & cre-
scere di due-tre mesi all'anno, ma i
prezzo (a pagare g alto. Cisonosem-
pre piltprove scientifiche che oppor-
iune scelte nutrizionali e di esercizio
fisico, associateatecniche direspira
sione e di meditazione siano essen-
ziali per favorire una longevita in sa-
lute e prevenire e curare le malattie
croniche tipiche della nostra eras.
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per la nostra salute; prodotti ¢he oc- bambini dalla pubblicita di meren-

117y



