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Lo scorso 16 aprile abbiamo fatto un anno
dalla scomparsa di Luis Sepulveda, scrittore e
uomo dal talento indiscusso.

Volendo celebrarne la grandezza, ho pensato
di ricordare la qualita del suo pensiero
attraverso un libro affascinante che ha scritto
insieme a Carlo Petrini, Un’idea di felicita edito
Guanda e Slow Food.

L’ho letto nel 2014 e ricordo ancora di averlo
comprato nella formidabile Libreria Mondadori
lucchese, durante una trasferta di lavoro. Negli
anni a seguire, ho riflettuto spesso sugli spunti
che ne ho tratto, ma volendone parlare dovevo
trovare il tempo, il modo e la disponibilita di un
professionista, per coniugare I'alimentazione a
un’idea di felicita.

Cosi, questo mese, ho contattato Roberto
Casaccia, biologo specialista in scienze
dell’alimentazione che, dopo un’esperienza
ventennale presso il proprio studio di
nutrizionista, negli ultimi anni si sta dedicando
prevalentemente alla formazione dei colleghi
presso le Universita di Bari e di Roma “Tor
Vergata” e nei corsi ecm per le professioni
sanitarie.

Roberto & presidente dell’Associazione
BioPass Abruzzo a.p.s. e consigliere nazionale
della Cassa di previdenza dei Biologi, in
passato abbiamo fatto alcune cose assieme e
oggi, malgrado i diversi impegni, € riuscito
come di consueto a mettere a frutto tutta la
sua professionalita nel darmi una preziosa
chiave di lettura degli aspetti su cui sono
tornata a soffermarmi nel rileggere la
conversazione tra Luis Sepulveda e Carlo
Petrini, fondatore dell’associazione Slow Food.
Il tutto ha preso forma tra sei domande e sei
risposte di ampio respiro.

& Luis Sepulveda dice la “la lentezza non

consiste solo nell’andare piano, ma é la

possibilita di recuperare un ritmo personale di
movimento e di sviluppo”. Si puo intravedere

una relazione tra lentezza, movimento e cibo?
Quale?

@ Praticare la lentezza significa riappropriarci

dei ritmi naturali.

Un esempio a tavola? Prendiamoci del tempo
per masticare adeguatamente ogni boccone.
Oltre a farci scoprire come sia possibile
cogliere tutte le sfumature di sapore, la
masticazione lenta facilitera i processi digestivi
e permettera un precoce raggiungimento della
sazieta, evitando cosi pericolosi eccessi.
Senza entrare nei dettagli della fisiologia, la
masticazione lenta (100 volte a boccone dice
la medicina tradizionale cinese, forse
esagerando un po’) assicura un’ottima
predigestione dei cibi rendendo meno
impegnativo il lavoro dell’organismo e
consentendo un piu efficace assorbimento dei
nutrienti; al tempo stesso si attivano alcuni
recettori che riducono I'appetito e vengono
messe in funzione la termogenesi e la lipolisi
che, ove ce ne fosse bisogno, possono
contribuire alla perdita di peso.

Al di la di questi innegabili vantaggi, vorrei
pero porre I’'accento sull’aspetto sensoriale.
Lentezza significa poter godere appieno di
tutto cio che la tavola ci offre. Se siamo ben
presenti a noi stessi nel momento del pasto,
allontanando i motivi di distrazione, potremo
assaporare lentamente con tutti i sensi.

Un piatto piacevole alla vista, le sensazioni
gusto-olfattive, tattili e chemestesiche
provocate dal cibo e finanche quelle uditive
(pensate allo sgranocchiare di una carota
cruda o, se non vi spaventano le calorie, al
guanciale soffritto di una carbonara) ci faranno
sentire appagati e felici. E scusate se e poco!
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@ Nell’approfondire la sua idea di

condivisione, Carlo Petrini si sofferma sul
valore della convivialita. Sembra che alla base
della possibilita di costruire qualcosa di nuovo
ci sia soprattutto la capacita di sviluppare un
interscambio armonioso e di accogliere cio
che e estraneo. Quali sono i cibi provenienti da
altri Paesi che suggeriresti di integrare con
quelli italiani?

@ Premetto che qualsiasi contaminazione tra

culture diverse, se le componenti del mix
hanno pari valenza e opportunita, produce
effetti positivi. E evidente che cid non accade
se una cultura predomina sulle altre come
avviene, ad esempio, per la globalizzazione,
nel settore alimentare e non solo. Prima di
parlare di diversita, vorrei accennare ad una
situazione virtuosa di uguaglianza: lo stile
alimentare mediterraneo che accomuna una
serie di Paesi che hanno lo stesso clima, gli
stessi prodotti agroalimentari e le stesse
abitudini, non ultime quelle della convivialita e
della socializzazione dei pasti. Dalle culture
diverse possiamo adottare qualsiasi cibo
purché sia nutrizionalmente accettabile (il cibo
nutrizionalmente perfetto non esiste) e
igienicamente sicuro. In particolare, a mio
avviso, potremmo acquisire vantaggi dalla
contaminazione con uno stile alimentare che &
al tempo stesso diverso e affine al nostro: la
“dieta” asiatica. Essa ha evidenti analogie con
la dieta mediterranea, e ricca di vegetali e di
pesce, privilegia alimenti crudi o cotti al vapore
ed ha la frugalita e la convivialita tra i suoi
capisaldi. Non a caso il Giappone ¢ il Paese
con la piu alta aspettativa di vita alla nascita e
dove vivono il maggior numero di centenari.

& “Si dice che il cibo, una volta cucinato

rappresenti la natura che si trasforma in
cultura.” (cit. Carlo Petrini) Qual e I'importanza
di educare, soprattutto le nuove generazioni,
alla comprensione del processo che intercorre
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tra queste due facce della stessa medaglia:
natura e cultura?

@ La trasformazione della materia prima,

animale o vegetale, in cibo & sicuramente un
fenomeno culturale e, come ben sappiamo, &
variamente declinato nelle sue forme a
seconda delle diverse comunita umane. E non
dobbiamo pensare solo alle tecniche di cottura
ma anche a tutte le altre modalita che
consentono la “costruzione” del cibo che
portiamo in tavola a partire da cio che la natura
offre. Penso alle fermentazioni, alla
caseificazione, alle antiche tecniche di
conservazione come salagione e
affumicamento. La parola “cultura”, del resto,
nasce dal verbo latino “colere”, coltivare, ed ha
quindi, fin dalla sua radice etimologica, uno
stretto rapporto con cid che mangiamo. Se
invece andiamo oltre I'origine della parola e
consideriamo la “cultura”, come la capacita
che hanno I'educazione e la filosofia di affinare
I'animo umano, direi che, di questi tempi, di
cultura c’e molto bisogno, e non solo per le
giovani generazioni ma per tutti gli umani con i
quali condividiamo la natura di un piccolo,
periferico, corpo celeste che si chiama Terra.

«& Provo a spostarmi nel settore sportivo per

considerare degli aspetti che credo rilevanti
per un atleta. Il mese scorso ho avuto modo di
trattare la qualita del sonno come elemento
rilevante in termini prestativi. Sul piano
alimentare, quali sono le indicazioni da seguire
per preservare la qualita del sonno?

@ La qualita del sonno dipende da molteplici

fattori, alcuni modificabili come il microclima, il
rumore, oppure, nelle ore precedenti, I'attivita
fisica intensa o I'esposizione a determinate
frequenze luminose, e altre non modificabili
come il genere e I'eta. Tra i fattori modificabili
I'alimentazione pud svolgere un ruolo non
indifferente nel determinare sia il tempo
necessario per addormentarsi sia la durata e la
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frequenza delle fasi profonde del sonno. Una
cena troppo abbondante e/o troppo
ravvicinata rispetto all’ora in cui ci corichiamo,
comporta, ad esempio una riduzione del
sonno a onde lente e una maggiore durata del
tempo di addormentamento. Se poi vogliamo
proprio parlare di cibi potrei citare come
alimenti che favoriscono il rilassamento la
pasta, il riso, il pane, vegetali come la lattuga,
la zucca, i cavoli, o ancora i formaggi freschi o
le uova, i cibi contenenti magnesio e quelli
contenenti triptofano. In realta, cid che conta
veramente non & il cibo pit o meno
miracoloso: € la dieta nel suo insieme che
costituisce il fattore decisivo. Quindi: varieta,
corretta distribuzione dei nutrienti, pasti
regolari e, soprattutto moderazione delle
quantita al fine di prevenire il sovrappeso, una
della cause primarie di sonno disturbato.

& “Siamo natura, siamo cibo, siamo energia,

siamo umani.” Sono ancora parole di Carlo
Petrini; volendo insistere sul piano sportivo, fin
dove arriva un atleta attingendo agli elementi
accennati e dove entra in gioco il bisogno di
assumere degli integratori alimentari?

@ Personalmente sono sempre stato

abbastanza contrario a consigliare integratori
in quanto ritengo che una dieta equilibrata non
ne richieda e che, per raggiungere il
benessere, siano strumenti migliori
I'informazione nutrizionale e I’educazione
alimentare. Integrare significa “completare
supplendo a cio che manca” e, in una dieta
variata e strutturata correttamente, non manca
proprio nulla. Esistono comunque situazioni
particolari ove l'integrazione & necessaria se
non indispensabile, come nei casi di
malnutrizione che possono verificarsi, ad
esempio, in una persona anziana o in un
paziente in chemioterapia. L’atleta agonista
pud anch’egli essere considerato tra le
situazioni particolari, soprattutto per
determinati sport e in determinate fasi del ciclo
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di allenamento. Ammessa quindi
I'integrazione, ma e fondamentale che I'atleta
si affidi ad un professionista in grado di
personalizzare I’approccio nutrizionale e che
abbia attitudine a lavorare in sinergia con le
altre figure di riferimento come il preparatore
atletico e lo psicologo dello sport. Per I'atleta
amatoriale, in assenza di motivazioni
importanti, non vedo necessita di integrazione,
Ritengo anzi (ma forse in questo sono un po’
integralista) che sia diseducativo cercare la
performance attraverso la chimica invece che
tramite Il'allenamento e la perseveranza,
contando esclusivamente sulle proprie forze
fisiche e mentali.

& Mi piace credere come Sepulveda che il

cambiamento debba venire dal basso. Nel mio
lavoro sono costantemente a stretto contatto
con gli atleti e mi accorgo che spesso, eccetto
le situazioni piu particolari, i dubbi provengono
da cosa mangiare prima o in alcuni casi
durante la gara, gli orari da rispettare o gl
alimenti da evitare. Forse, pero, lo scopo e
quello di ripristinare una maggiore curiosita nei
confronti del cibo e, di primo acchito, penso
alle sensazioni e alle emozioni che entrano in
gioco. Stando alla tua vasta esperienza
lavorativa, rispetto a quello a cui siamo
abituati, ¢’é una strada migliore da percorrere?
Quale?

@ Paradossalmente, cid che pil spesso

manca nel nostro rapporto con il cibo & proprio
la consapevolezza dell’atto del mangiare.
Ricordiamo facilmente cosa abbiamo
mangiato il giorno precedente? Quante volte,
presi dalla fretta o distratti dall’onnipresente
televisore, introduciamo del cibo senza
renderci conto non solo delle quantita ma
anche dei sapori che esso puo offrirci?
Consapevolezza significa concentrarsi sul
momento presente, riconoscendo e
accettando con calma i propri sentimenti,
pensieri e sensazioni corporee. Le tecniche di




“mindful eating” possono aiutarci nella
riscoperta di sensazioni ed emozioni legate al
cibo ma anche a ridurre le porzioni € ad evitare
gli eccessi. Bisognerebbe iniziare il pasto
soffermandosi un paio di minuti per
contemplare il piatto e i suoi ingredienti,
facendo attenzione alle forme, ai colori e
al’aroma che si sprigiona. In molte culture e
religioni si esprime in questo momento,
silenziosamente o verbalmente, la propria
gratitudine per cio che troviamo in tavola.
Preso il boccone, rigorosamente in piccola
quantita, facciamo attenzione, alla
consistenza, al sapore e persino ai suoni che i
diversi cibi emettono. Mastichiamo
accuratamente e lentamente (ne abbiamo gia
parlato) e soltanto dopo che abbiamo
“assaporato” almeno cinque minuti,
condividiamo verbalmente con i commensali le
nostre sensazioni aggiungendo cosi al piatto il
condimento della convivialita.

Sitografia

1) Comparison of mindful and slow eating

strategies on acute energy intake

2) Latrilogia del gusto: dal sapore al gusto

3) Ilruolo del seven countries study of
cardiovascular diseases nell’identlflcazlone

della dieta mediterranea

4) Asian diet pyramid

5) Semiotica alimentare equazione

crudo:naturale=cotto:culturale

6) Sleep disorders related to nutrition and

digestive diseases: a neglected clinical
condition

7) Effects of Diet on Sleep Quality

8) Definizione di integratore alimentare

9) 8 steps to mindful eating
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10) Mindful Eating: Principles and Practice
11) L. Sepulveda, C. Petrini (2014). Un’idea di

felicita. Guanda editore, Parma e Slow

Food Editore, Bra
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