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Luoghi comuni a tavola
I1 cibo? Un’idea sbagliata

Andrea Cuomo

B 1l caffe fa salire la pressione.
Quando non stai bene meglio
se mangi in bianco. 1l limone
disinfetta i frutti di mare. La bir-
ra ajuta la mamma a produrre
pitt latte. Il burro & piu grasso
dell’olio. Luoghi comuni ali-
mentari che non metteremmo
mai in discussione tanto sono
inveterati. Frasi degne di Bou-
vard e Pécuchet, i letterari idio-
ti di Gustave Flaubert, capaci
di edificare un’intera vita di fra-
si fatte senza mai farsi venire
un dubbio che fosse uno.
Eppure non sempre questi as-
siomi gastrici, a volte di recente
e spesso sociale fortuna, altre
tramandati di nonna in nonna,
sono parzialmente, se non del
tutto, infondati. Smontati dalla
scienza quando non addirittu-
ra dal buon senso. A raccoglie-
re i piti clamorosi «fake cliché»
a tavola ci ha pensato Marcello
Ticca, medico, libero docente e
specialista in Scienza dell’ali-
mentazione, che nel libro «Mi-
raggi alimentari - 99 idee sba-
gliate su cosa e come mangia-
mo», edito da Laterza, rimette
un po’ di cose in ordine sulle
false credenze alimentari mai
cosl frequenti come in questa
epoca in cui il web consente di
diffondere notizie in modo vira-

le a prescindere dalla loro veri-
dicita. Eccone alcune.

Mangiare la pasta di sera fa
ingrassare. Vero solo in mini-
ma parte. Eun pasto troppo so-
stanzioso che va evitato a cena
e bisognerebbe distribuire me-
glio le calorie assunte. Ma la pa-
sta, purché non troppo condi-
ta, si digerisce anche la sera as-
sai meglio della carne.

Il pesce fa bene alla memo-
ria. Il pesce non ¢ pil ricco di
fosforo di altri cibi: ne ha tra
130 e 260 mg ogni 100 g, men-
tre la carne 150/230 e legumi e
frutta secca ben di pit. Ma so-
prattutto: non c’¢ alcuna corre-
lazione tra I'assunzione di tale
minerale e un aumento delle
capacita mnemoniche.

Il burro e pin grasso

dell’olio. Vero semmai il con-
trario. 1l burro contiene il 17
per cento diacqua e quindi 100
grammi di burro forniscono cir-
ca 760 calorie. Mentre I'olio di
qualsiasi tipo circa 900. Certo,
I'olio ha altri vantaggi nutrizio-
nali rispetto al cugino bianco,
ma non la «magrezzay...
Estratti e

centrifughe so-

no come la frut-

ta. T un'illusione.

Con gli estrattori a

freddo o con le cen-
trifughe, infatti, si

perde la maggior par-
te delle fibre, che oltre

ad averela lo-
ro utilita nel-
la transizio-
ne intesti-
nali, con-

tribuisco-
no a dare quel

senso di sazieta utile per
mangiare meno.

Le uova sono pesanti da di-
gerire. Le uova sono tra gli ali-
menti pil demonizzati. Ingiu-
stamente. Si digeriscono piu ve-
locemente di molti altri cibi e
non fanno male al fegato. Anzi
se assunte nelle dosi consiglia-
te (massimo 4 volte a settima-
ne) sono vantaggiose per chi
ha problemi epatici.

Non si beve acqua durante i
pasti. In molti credono che I'ac-
qua diluisca i succhi gastrici
prodotti dalle pareti dello sto-
maco rallentando la digestio-
ne. Al contrario la favorisce mi-
gliorando la consistenza dei ci-
bi ingeriti. In pili aumenta il
senso di sazietdh (facendoci
mangiar meno).

Il miele fa passare la tosse.
Certo le sue caratteristiche em-
molienti qualche sollievo lo
danno, contribuendo a lenire
I'irritazione della gola, ma se la
tosse origina dalla trachea o
dai bronchi nessun tipo di mie-
le puo vantare qualsiasi tipo di
efficacia curativa.

Le ostriche fan bene
allamore. Quella che esistano
cibi afrodisiaci ¢ una sciocca
leggenda: si parla di peperonci-
no, tartufi, frutti tropicali, ca-
cao eccetera. E delle ostriche a
causa del loro alto contenuto di
zinco. Tutto falso, meglio evita-
re di farci affidamento per le
proprie performance...

Non si mangia tra un pasto
e Paltro. £ ormai conclamato
invece che aumentare la fre-
quenza dei pasti a parita di
quantita e qualita del cibo in-
fluenza positivamente una se-
rie di variabili che contribuisco-
no a difendere la salute e a evi-
tare I'accumulo di tessuto adi-
poso.

Il limone disinfetta i frutti
dimare. Il succo dilimone non
possiede proprieta antimicrobi-
che o disinfettanti e I'acido citri-
co e ascorbico presenti sono
del tutto insufficienti a elimina-
re il rischio di contrarre infezio-
ni mangiando quelle cozze di
dubbia provenienza.

I cibi surgelati sono meno
nutrienti. La surgelazione & il
migliore metodo di conserva-
zione in assoluto, naturalmen-
te se eseguita tempestivamente
e se non si interrompe mai la
catena del freddo. I cibi ne esco-
no intatti e anzi alcune vitami-
ne e alcuni minerali sono addi-
rittura maggiormente biodispo-
nibili.
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Dal limone che
disinfetta i fruiti
di mare al caffe
che alza
la pressione:
tutto falso
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Un libro su pasti,
bugie e «Miraggi
alimentari». E
sulle ostriche,
che non sono
afrodisiache
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