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Dimagrire, restare in forma e soprattutto in salute: ¢ il fine della nutrigenomica, scienza che aiuta a scegliere cosa mangiare
E con gusto grazie a “Le ricette Smartfood”di Eliana Liotta, 100 “prescrizioni” con 30 alimenti, divisi tra Longevity e Protective

I cibi intelligenti
nga vita

ALIMENTAZIONE

a chi I'ha detto che per di-
magrire devi soffrire, pri-
varti di cio che ami, man-
giare male? Perché mai ri-
nunciare ai piaceri della
tavola per arrivare in per-
fetta forma all’'annuale prova co-
stume o punirsi con assurdi digiu-
ni dopo gli ormai imminenti ceno-
ni di Natale e Capodanno? Para-
frasando Oscar Wilde - «Ho dei
gusti semplicissimi, mi acconten-
to sempre del meglio» - per gusta-
re la semplicita del meglio basta
aggiungere a sale&pepe un pizzi-
codiscienza&conoscenza.

E in cucina ora ¢ tempo di nu-
trigenomica. Parola che ci spaven-
ta, ma che non ¢ altro che «una
scienza in grande evoluzione, che
insegnera a ciascuno di noi a co-
noscere il cibo e scegliere cosa
mangiare», spiega Pier Giuseppe
Pelicci, docente alla Statale di Mi-
lano e direttore della ricerca dello
IEOQ, il prestigioso Istituto Euro-
peo Oncologico. «Esistono - ag-
giunge - cibi smart, capaci di effet-
ti positivi sulla salute, e, potenzial-
mente, sulla durata della vita».

PROTAGONISTI

Proprio i cibi intelligenti - 30 in
tutto, comunissimi e facili da tro-
vare - sono i protagonisti di “Le ri-
cette Smartfood” di Eliana Liotta
da ieri in libreria (Rizzoli, 408 pa-
gine, 16,90 euro). Liotta mette su-
bito le mani avanti: «Il cibo — affer-
ma - non puo evocare tristezza.
Scappate dal dietologo che vi con-
siglia di nutrirvi a brodini. Diffida-
te di chi propina sbobbe per una
nuova forma di espiazione».

Come per il precedente “La die-
ta Smartfood”, best seller italiano
da 100mila copie, gia tradotto in
otto lingue, Liotta ha lavorato
fianco a fianco con i ricercatori
dell'TEO - e in particolare con la
nutrizionista Lucilla Titta — per
produrre il primo vademecum ita-
liano di cucina con tanto di bolli-
no scientifico.

In pentola sono finiti i 20 cibi
definiti Longevity perché potreb-
bero accendere i geni della longe-
vita (per esempio, melanzane e ra-
dicchio, cavoli rossi e curcuma) e
i 10 Protective, che proteggono

DAL CARPACCIO

DI CAVOLFIORE
MARINATO CON
CURCUMA E GINEPRO
FINO AL BROWNIE
CON FAGIOLI NERI

h che meraviglia una leones-
sa che calma e feroce cam-
mina. E dov’e il fotografo?
Davanti a lei proprio per ter-
ra. E che fine ha fatto il fotogra-
fo? Forse il felino se I'¢ pappato e
ha lasciato le sue povere ossa a
cuocere sotto il sole africano. E

toscatto.

Lamacchina ha ripreso la leo-
nessa che sempre va a caccia, lei
ha dato all’apparecchio una bel-
la zampata e il fotografo pruden-
te se I'¢ ripresa dopo, magari la
notte sotto la luna africana men-
trelaleonessa dormiva. Ecco che
questa fotografia—un’istantanea
possiamo dire degli anni Quaran-
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l'organismo come fanno legumi e
cereali integrali, frutta e verdura.
«Mai piatti tristi e sciapi, ogni por-
tata € un trionfo di sapori», ci tie-
ne a precisare Liotta. Che per scri-
vere il libro si ¢ avvalsa della con-
sulenza di grandi chef e ha perfi-
no coinvolto in un concorso na-
zionale gliistituti alberghieri.

IN CUCINA

Oltre a sconfiggere la convinzione
secondo cui per mangiare sano si
debba mangiare male, il libro ab-
batte altri due luoghi comuni se-
condo cui & difficile parlare in mo-
do chiaro di scienza e i ricettari
moderni sono tutti ripetitivi e no-
iosi. Le pagine di Liotta mettono
d’accordo genetica, nutrizione e
piacere (anche della lettura). Un
esempio tra i tanti ¢ il sugo al po-
modoro la cui cottura prolungata
non solo migliora spaghetti e mac-

Ona foto, wna Sovia

Quella leonessa calma e feroce
che va dritta verso il fotografo

questa fotografia e stataappunto
la sua ultima ultimissima foto-
grafia. Oppure é scappato in tem- :
po. Oppure ha lasciato li la mac- :
china fotografica, proprioaterra :
sulla sabbia e ha schiacciato I'au- :

NON SI SA
SECHl
- HA SCATTATO -
LAFOTO
SIA RIUSCITO
- AFUGGIRE

+

. ta — apre due modi di vedere lo :
: stesso pezzetto di cartaleggera.

. IPOTESI :
. Perché infondo tutte le fotogra- :
: fie antiche sono solo pezzetti di :
. carta leggeri. Se sono ottimista :
 dico: il fotografosie salvatocera : 1 3 foto, anni

 solo la sua macchina fotografica | Quaranta,

oppure € scappato in tempo e ha : provoca
. sentimenti

. quillo. Se sono invece pessimista :
si apre uno scenario di morte: il
» fotografo non & andato in came- :
: raoscurama éfinitonella pancia :

continuato la sua vita bello tran-

EMOZIONI

diversi

IN COPPIA

Eliana Liotta, giornalista e comunicatrice scientifica, ha scritto
“Le ricette Smartfood” con Lucilla Titta, nutrizionista,
coordinatrice del progetto SmartFood allo IEO di Milano

: scura della leonessa e il sangue & :
. schizzato dappertutto. Guardo :
: questa foto da giorni e ogni gior- :
: no dunque mi sembra diversa. O :
: una pacifica foto di un fotografo :
: furbo e una tragica foto di foto-
. grafo sbranato. Eppure la foto- :

gedia nella testa.

cheroni ma aiuta 'organismo per-
ché una delle molecole pil1 prezio-
se del pomodoro, il licopene che
influisce positivamente sul calo
del colesterolo, si libera fino a cin-
que volte di piu grazie al calore,
che rompe le pareti delle cellule
vegetali. L’aggiunta dell’extra-
vergine d’oliva favorisce I'assorbi-
mento, visto che il licopene si scio-
glie nei grassi. Se usate anche un
po’ di cipolla, allungate la vita gra-
zie alla quercetina, molecola della
longevita, di cui é ricca, mentre la
fogliolina di basilico combatte le
malattie croniche.

SUGGERIMENTI

Per ognuna delle 100 ricette quin-
di tanti suggerimenti sin dal mo-
mento dell’acquisto degli ingre-
dienti ai segreti di famiglia (“le
mie dritte”, le definisce Liotta)
perfino per sontuosi dolci come il
“brownie con cacao, nocciole e fa-
gioli neri”o “fragole e ciliegie in
un abbraccio di cioccolato e pi-
stacchio”.

Traimenu proposti anche quel-
li per un falso digiuno (evitando
cosi la depressione da astinenza).
Qui le pietanze (dalla “crema di
asparagi” alla “curcuma al carpac-
cio di cavolfiore marinato al gine-
pro” passando per la “ratatouille
profumata di basilico”, per citar-
nealcuni), giocano davvero con la
genetica. «Si & scoperto — spiega
nell'introduzione Pelicci - che nel
Dna abbiamo geni dell'invecchia-
mento e geni della longevita: tutti
lavorano sul metabolismo. I geni
della longevita si attivano quando
c’é poco cibo: rallentano la produ-
zione di energia e si preoccupano
di riparare i tessuti dell’organi-
smo». La scienza ha dimostrato
che per alcuni mammiferi—uomo
compreso —nutrendosi con meno
calorie la vita si allunga e diminui-
scono anche gravi malattie della
terza eta. Ma digiunare é triste, ci
priva della condivisione del cibo,
un momento importante della no-
stra socialita. Eccoallora lericette
di Eliana Liotta e Lucilla Titta per
piatti ricchi di cibi che contengo-
no molecole capaci di mimare gli
effetti benefici del digiuno. Man-
giamo ma € come se non mangias-
simo. Insomma, buon appetito,
pardon, buon digiuno a tutti.

Carlo Ottaviano
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. glia 0 di un amore lontano. Se la
 mamma vive quella fotografia &
. di compagnia, se la mamma ¢
: morta allora il cuore diventa
‘una prugna secca e viene da
. piangere. Se quell’amore ¢ pre-
: sente allora luccicano gli occhi,
. se quell’amore ¢ finito allora so-
| : nolamentiomalinconie.

Forse non dico una cosa nuo-

: va pero dico una cosa che sento.
: La fotografia & per sempre ma
. noi siamo mutevoli come ban-
diere e cieli, ogni giorno diversi,
: ogni giorno nuovi. Cosi mi chie-
. do e chiedo ai miei lettori uno
. sforzo di immaginazione: il foto-
grafia ¢ sempre quella solo che :
sono io che la vedo in modo di- :
Verso, se sono leggera oppure pe- :
sante, allegra oppure con la tra- :
Ma cosi :
succede per tutte le fotografie dei :
nostri viaggi, in quelle di fami- :

Jr

grafo e vivo o morto? Quegli al-

beri sottili senza foglie che si

flettono al vento sono come noi,

ogni giorno uguali, ogni giorno
diversi.

Giovanna Giordano
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