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: Introduzione a cura di Alberto Donzelli

onosco da alcuni anni LUMEN, Associazione che promuo-
Cve la medicina naturale e uno stile di vita salutare e armo-
nioso. Apprezzo I'impegno straordinario che la caratterizza,
per costruire una societa sostenibile, divulgando principi e
pratiche per una vita sana.
Ammiro la dedizione della comunita di LUMEN a mettere in
pratica con coerenza i propri principi, nel rispetto di tutti gli
esseri viventi e la disponibilita a offrire un supporto concreto
a chi ¢ in difficolta.
Colpisce I'entusiasmo contagioso che anima i suoi membri e la
tensione a dare un senso e un valore alla propria vita.
Da decenni, come medico, sono impegnato nella valutazione
critica della letteratura biomedica e nel distinguere le prove
scientifiche da opinioni o forzature mosse da interessi diversi
rispetto alla salute dei singoli e della comunita. Il mio approc-
cio ¢ diverso da quello di LUMEN, ma ho spesso constatato im-
portanti convergenze con quanto LUMEN pratica e propone.
Ho accettato volentieri l'invito a partecipare come relatore a
iniziative pubbliche e corsi organizzati da LUMEN e ho consta-

tato I'onesta intellettuale e la disponibilita ad avvicinarsi con
mente aperta alle migliori prove scientifiche, sapendo all’oc-
correnza rimettere in discussione le proprie posizioni, in un
confronto sempre ricco e costruttivo.

Confermo che gli autori, a partire da Milena Simeoni, mettono
davvero in pratica la miscela dei quattro ingredienti che que-
sto libro raccomanda, prima di ogni pasto e nella vita:

1. una porzione di buon senso

2. una di tradizione

3. una di valide scoperte scientifiche
4. una di sana intelligenza.

Auguro dunque a LUMEN
e a questo testo un meritato successo!

Specialista in Igiene e Medicina Preventiva
e in Scienza dell’Alimentazione



La parola “cereale” deriva dal nome della dea latina Cerere,
protettrice delle messi e dei raccolti; essa era fortemente lega-
ta alla terra, alla fertilita e alla nascita: frutti, fiori ed in genera-

le gli esseri viventi erano considerati suoi doni.

Letimologia di questa parola permette di comprendere 'im-
portanza che i cereali rivestivano per le popolazioni antiche e,
di conseguenza, il loro ruolo nella dieta quotidiana dell’epoca.
I cereali sono piante annuali che appartengono alla famiglia
delle Graminacee, i cui fiori, riuniti in infiorescenze a spiga,
maturano divenendo frutti, o meglio infruttescenze; proprio
il frutto protegge un solo seme a cui ¢ unito: quest’ultima ¢ la
parte utilizzata da millenni dall'uomo come cibo per il proprio
sostentamento.

La natura ha creato il chicco con il giusto equilibrio per
permettere la riproduzione della vita, questa forza armo-
niosa ¢ resa manifesta grazie alla proporzione sinergica
tra i vari elementi che lo compongono.
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Esso ¢ suddiviso in tre parti: crusca, endosperma e germe. La
crusca ¢ I'involucro esterno che protegge l'interno dagli agen-
ti atmosferici, dai parassiti, dalle malattie; contiene fibre, sali
minerali (fra cui ferro e magnesio), vitamine del gruppo B e
fitonutrienti. Lendosperma ¢ la riserva energetica del germe,
pronta a fornire i nutrienti essenziali per la futura pianta; ¢ la
parte piu voluminosa del chicco composta da amidi, proteine
e tracce di vitamine e sali minerali. Infine troviamo il germe,
la parte che dara vita ad una nuova pianta; esso contiene vita-
mine del gruppo B, vitamina E, fitonutrienti e grassi insaturi.

I CEREALI NELUALIMENTAZIONE DI OGGI:

LA ROTAZIONE E LA RAFFINAZIONE

Famiglia italiana, la mattina all’ora di colazione.

Lo scenario reale non evoca certo la colazione felice proposta
da alcune pubblicita anacronistiche che ancora fanno presa sul
nostro immaginario di mamme: figli sorridenti e desiderosi di
condividere gli impegni della giornata con noi; sulle aspetta-



Dieta Mediterranea:
patrimonio per 'umanita

Nel 2010 I'Unesco ha riconosciuto la Dieta Mediterranea, tipica di
alcuni paesi fra cui I'ltalia, come patrimonio immateriale dell'umani-
ta: un gesto simbolico verso il recupero di una saggezza millenaria
che ci permette ancora oggi di vivere in salute.

Principi cardine della Dieta Mediterranea: elevato consumo di cere-
ali integrali, pane integrale, frutta, verdura, erbe aromatiche, legumi,
olio extra vergine di oliva (pesce e vino in quantita moderate).

tive di mogli: mariti rilassati e amorevoli che, salutandoci con
un tenero bacio, ci danno appuntamento per una serata spe-
ciale; sui desideri di donne: casa perfetta, forma fisica ok, look
niente male.

Per la colazione italica - meno poetica, piu sbrigativa e solita-
mente dolce - si presenta gia sulle nostre tavole il re dei ce-
reali: il grano. Compare sotto forma di biscotti, merendine,
pane, fette biscottate, affiancato da qualche bevanda e, nei casi
migliori, da un po’ di frutta.

Ancora lui ¢ protagonista dello spuntino di meta mattina con
i prodotti da forno dolci o salati o con un panino per gli stu-
denti piu affamati.

A pranzo I'immancabile e, a onor del vero, buonissima pasta-
sciutta, spesso accompagnata o seguita dal pane, gli conferisce
nuovamente il ruolo principale della mensa; arriviamo cosi a
cena, quando, di solito, si ripresentano primi piatti a base di
frumento o secondi completati dal pane.

Questo scorcio fugace permette di comprendere che, nell’ali-
mentazione moderna, i cereali abitualmente consumati sono
ridotti a due, tre al massimo.

Dopo il frumento, troviamo il riso: risotti d’inverno, soprat-
tutto nel Nord Italia, ed insalate estive, quando il caldo si fa
sentire; e il mais: polenta durante la stagione fredda, qualche
corn flakes — a volte con piu zucchero che mais - e in chicco
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nelle insalate.

Gli altri eccellenti cereali compaiono solo sporadicamente sul
desco medio: il grano saraceno durante la vacanza invernale
in Valtellina, quando ci si tuffa sui pizzoccheri al ristorante;
il farro della Garfagnana, suggerito in agriturismo al ritorno
dalla gita domenicale; la quinoa, presente in qualche menu
etnico, perché molto ricca di proteine (come se la mancanza
di proteine fosse un problema della nostra alimentazione!).
Fino a qualche anno fa pochi altri cereali erano agevolmente
reperibili sul mercato, oggi non € piu cosi. Complici la moda,
vegetariano e vegano fanno tendenza; la globalizzazione, che
ci fa prediligere 'amaranto, ma escludere il miglio perché cibo
per uccelli; e, per fortuna, anche la maggior attenzione al cibo
salutare, oggi troviamo numerosi cereali prima desueti, anche
nella grande distribuzione.

Ecco avanzare il farro nelle zuppe invernali, i fiocchi di avena
nel muesli mattutino, la farina d’orzo nella pasta biologica:
nuove frontiere per ampliare la gamma di cereali e arricchire
qualitativamente la nostra alimentazione.

Si, perché ogni cereale, con le caratteristiche che lo contraddi-
stinguono, apporta nutrienti basilari, colma eventuali carenze,
sostiene la salute nei diversi momenti dell'anno e nelle diffe-
renti fasi della vita.

Il modo migliore per consumare i cereali ¢ mangiarne i chicchi
integri, in questo modo il potenziale vitale e nutritivo della
pianta ¢ a nostra completa disposizione. Sali minerali (ferro,
magnesio, rame, silicio, fosforo, potassio, zinco, selenio), vi-
tamine (gruppo B, vitamina A, vitamina E, vitamina K), fibre
solubili ed insolubili, acidi grassi polinsaturi sono solo alcu-
ni degli elementi presenti. Cibo ottimale, i cereali riducono
i processi infiammatori, favoriscono la buona funzionalita
intestinale e nutrono la flora batterica, migliorando le difese
immunitarie.

11 quadro cambia completamente per quelli raffinati: sono
prodotti morti in cui resta quasi solo amido, pochissime



fibre, tracce di vitamine e sali minerali ed il 25% delle
proteine originarie. Come se non bastasse, questi chicchi
sono spesso trattati con prodotti chimici per renderli piu
gradevoli alla vista (chicchi e farine vengono sbiancati an-
che con il talco!) e quindi maggiormente vendibili.
L'uomo, poco lungimirante, spruzza veleni su cio di cui si nu-
tre, elimina gli elementi vitali dal cibo e assume integratori di
sintesi nel tentativo di compensare. Quest'uomo cerca la vita
in una capsula senza rendersi conto di eliminarla da tutto cio
che mangia quotidianamente ...
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CEREALI E LEGUMI:

MATRIMONIO DI VECCHIA DATA

Per secoli I'alimentazione tradizionale di molti popoli
sparsi sui cinque continenti si ¢ basata sul connubio fra
cereali e legumi: riso e soia in estremo Oriente, miglio
e arachidi in alcune zone dell’Africa, mais e fagioli in
Sud America. In Italia, culla della Dieta Mediterranea,
gli esempi sono numerosi: da “risi e bisi” (riso e piselli)
in Veneto a “ciceri e tria” (ceci € pasta di semola rimaci-
nata) in Puglia, da “pisarei e faso” (gnocchetti di pane

e fagioli) in Emilia alla “minestra di riso e lenticchie”
in Umbria.

Oggi la scienza ¢ in grado di spiegare I'utilita per la
nostra salute di questi abbinamenti. Quasi tutti i cereali
sono carenti di un aminoacido essenziale, la lisina, e
ricchi invece di aminoacidi solforati come la metioni-
na; i legumi, al contrario, abbondano di lisina e scar-
seggiano di aminoacidi solforati (unica eccezione la
soia). Ecco quindi che, abbinando cereali e legumi, si
ottengono proteine di elevato valore biologico, con la
presenza in giuste proporzioni di tutti gli aminoacidi
essenziali.

Cereali e simbologia

) La figura rappresenta 'ideogramma giapponese, WA

che significa PACE, ARMONIA: esso raffigura la boc-

a ca di un uomo (intuibile sulla destra) aperta nell'atto

di nutrirsi di una pianta di cereale (sulla sinistra). Cio sta ad indicare

la valenza dei cereali per il popolo orientale: simbolo di armonia non
solo per I'essere umano, ma anche fra gli esseri umani.



I cibi ad alto indice glicemico sono un importante fattore
di rischio per 'obesita: facendo aumentare molto veloce-
mente la glicemia, sollecitano una pronta reazione insulinica
che serve a farla abbassare altrettanto velocemente, tanto da
mandare I'organismo in ipoglicemia, costringendolo a creare
nuovamente il bisogno di nutrimento (e quindi facendo insor-
gere il senso di fame).

Colazioni ricche di zuccheri possono causare deficit di
attenzione nei bambini proprio perché il cervello soffre
dell'ipoglicemia creata dallo sbalzo glicemico.

Inoltre il meccanismo sopra descritto ¢ alla base della resi-
stenza insulinica dei diabetici: lo studio EPIC, un autorevole
studio multicentrico Europeo, ha dimostrato come il rischio
di ammalarsi di diabete sia significativamente maggiore con
I'utilizzo di cibi ad alto indice glicemico.
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“Le diete ricche di zuccheri semplici e di carboidrati
raffinati possono promuovere lo sviluppo di tumori au-
mentando la produzione di insulina, facendoci ingrassa-
re, danneggiando le nostre proteine con la glicosilazione
(gli AGE, advanced glication endproducts, promuovono
I'inflammazione), aumentando lo stress ossidativo. I cibi
ricchi di zuccheri alterano i lipidi plasmatici, in particola-
re aumentano i trigliceridi, e le bevande zuccherate sono
una causa importante di obesita.”

Tratto da IL CIBO DELLUOMO, Franco Berrino, Franco Angeli Ed.

Due ricercatrici della Cochrane collaboration (la pitu insigne
rete mondiale di valutazione della ricerca medica) hanno ana-
lizzato 11 ricerche, di durata variabile da un mese ad un anno,
sulle diete a basso indice glicemico e a basso carico glicemico.



Il confronto fra esse ha permesso di affermare che le diete a

basso indice glicemico sono in grado di migliorare il controllo
glicemico rispetto a quelle ad indice glicemico piu elevato. E
cio senza aumentare, anzi riducendo, il rischio di episodi di

ipoglicemia.
Tratto da Pillole di Educazione Sanitaria (scheda 44-45), a cura del dott. Alber-
to Donzelli Servizio Educazione all’Appropriatezza ed EBM — ASL di Milano

Gli studi dimostrano che gli individui che assumono gior-
nalmente tre o piu porzioni di alimenti a base di cereali
integrali hanno il 20-30% di possibilita in meno di svi-
luppare eventi cardiovascolari rispetto a chi ne assume
quantita inferiori.

(Liu S et al., Whole-grain consumption and risk of coronary heart disease: re-

sults from the Nurses’ Health Study.American Journal of Clinical Nutrition
1999;70(3):412-9/Jensen MK et al., Intake of whole grains, bran, and germ risk
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of coronary heart disease among men. American Journal of Clinical Nutrition2004
Dec;80(6):1492-9 /Jacobs DRJ et al., Is whole grain intake associated with reduced
total and cause-specific death rates in older women? The lowa Women’s Health Stu-
dy. American Journal of Public Health 1999;89:322/Pietinen P et al., Intake of dieta-
ry fiber and risk of coronary heart disease in a cohort of Finnish men: The alpha-to-
copherol, beta-carotene cancer prevention study. Circulation1996;94:2720-2727)

Inoltre i cereali integrali sono associati, secondo molti
studi, a un rischio minore di sviluppare varie forme can-
cerose del tratto gastrointestinale. Una revisione di 40
studi sulle neoplasie gastrointestinali ha evidenziato che
un elevato consumo di cereali integrali ¢ associato a un
rischio di cancro inferiore del 30% circa rispetto a un’as-

sunzione inferiore.
(Slavin]. Whole grainsand human health. Nutrition Research Review 2004;17:99-110)

Una recente relazione pubblicata congiuntamente dal
World Cancer Research Fund (WCRF - Fondo mondiale
per la ricerca sul cancro) e dall’American Institute for
Cancer Research (AICR, Istituto americano per la ricerca
sul cancro) ha riesaminato gli studi esistenti sul rischio
relativo di insorgenza di diversi tipi di cancro in base allo
stile di vita. La relazione conclude che le fibre alimentari
possono avere una funzione protettiva contro il cancro
del colon-retto.

I principali studi epidemiologici evidenziano un’associa-
zione tra una riduzione pari al 20-30% del rischio di in-
sorgenza del diabete di tipo 2 e il maggior consumo di

fibre o cereali integrali.

(Murtaugh MA, Jacobs DRYJ, Jacob B, Steffen LM, Marquart L. Epidemiological sup-
port for the protection of whole grains against diabetes. Proceedings of the Nutri-
tion Society 2003;62:143-149)
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Risotto rosso al radicchio e noci

350 gr di riso integrale
180 gr di cipolle rosse
100 gr di radicchio

50 ml di succo di barbabietola rossa
gb di olio extra vergine di oliva
gb di sale marino integrale

® Prepara il radicchio eliminando le foglie esterne sciupate e
taglia l'interno a piccole strisce.

® Dopo aver fatto un trito di cipolla, falla soffriggere con I'olio
e poi aggiungi meta del radicchio, il riso, e unisci 1,75 litri di
acqua bollente (corrispondenti a 5 volte il peso del riso) e il
sale.

@ Porta a ebollizione e poi fai sobbollire per circa 45 minuti a
pentola coperta, mescolando ogni tanto.

® Trascorso questo tempo, aggiungi il radicchio rimasto, ini-
zia 2 mescolare piu frequentemente e prosegui la cottura per

ancora 15 minuti circa, tenendo il fuoco basso. A fine cottura
aggiungi il succo di barbabietola e mescola per bene.

@ Servi il risotto ben caldo e morbido, spolverando la granella
di noci direttamente sul piatto.

-~ Uno dei nostri risotti preferiti, capace di rendere raf

o~ finata anche una cena informale tra amici, rivisita-
1o qui con l'aggiunta del succo di barbabietola, che esaltera
. con un colore vivo quesio bellissimo piatto.. :

@ BARBABIETOLA ROSSA "=

Nella nostra cucina spesso utilizziamo la barbabietola rossa.
Anche in piccolissime quantita, questo ortaggio conferisce
uno spettacolare colore amaranto che riempie il cuore. In
questo libro la trovi protagonista nella colorazione di risotti,
paste fresche e condimenti.

Si puo anche utilizzare come ingrediente nella produzione
di estratti freschi di frutta e verdura, il modo migliore per
godere anche delle sue notevoli sostanze benefiche: fibre,
sali minerali e vitamine.






Gnocchi di miglio e saraceno agli asparagi

8 porzioni

Per l'impasto

500 gr di miglio decorticato

200 gr di farina di grano saraceno
qb di farina fioretto di mais

Per il sugo
1,6 kg di asparagi verdi
200 ml di latte di soia
2 spicchi di aglio

qb di olio extra vergine di oliva
gb di sale marino integrale

PER GLI GNOCCHI

® Cuoci il miglio per assorbimento, con 1,5 litri di acqua (cor-
rispondenti a 3 volte il peso del miglio) seguendo le indicazio-
ni a pag. 35.

® Quando sara cotto e asciutto, stendilo sul piano di lavoro
per farlo raffreddare.

® Ora frullalo nel robot da cucina, trasferiscilo in una ciotola
capiente, incorpora gradualmente la farina di grano saraceno,
sposta il tutto sul piano di lavoro e impasta, fino a raggiungere
una consistenza morbida. Limpasto con farina di grano sara-
ceno ¢ piu fragile di quelli con farine che contengono glutine,
pertanto richiede delicatezza; nella lavorazione utilizza la fari-
na fioretto di mais, per evitare che I'impasto si attacchi.

@ Stacca una parte dell'impasto e crea una biscia del diametro
di circa 1,5 cm.

® Taglia dei tocchetti di circa 2 cm e rigali con una forchetta o
con I'apposita tavoletta, ripeti I'operazione fino a esaurimento
della pasta.

® Colloca gli gnocchi su un vassoio infarinato con la farina di
mais e tienili in fresco.

PER IL SUGO
® Monda e lava gli asparagi e separa la parte piu dura (i gambi)
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dalle punte. Togli, utilizzando un pelapatate, la parte esterna
e fibrosa dai gambi e poi falli stufare con olio e uno spicchio
d’aglio, in pentola coperta fino a quando si saranno ammor-
biditi, aggiungendo il sale verso la fine della cottura. Frullali
con un robot da cucina, insieme a 200 ml di latte di soia, fino
a ottenere una crema.

® Rimetti sul fuoco e porta a bollore, regola di sale e lascia
sobbollire per qualche minuto in modo da amalgamare i sa-
pori.

® Ora fai saltare leggermente, per circa 2 0 3 minuti, le punte
degli asparagi in una padella con I'olio, uno spicchio d’aglio e
il sale che occorre.

® Cuoci gli gnocchi in abbondante acqua ben salata e, quan-
do affiorano, scolali con una schiumarola, delicatamente, per
evitare che si rompano. Tieni da parte I'acqua di cottura per
ammorbidire eventualmente il condimento.

® Condiscili con la crema di asparagi e servili ben caldi. Guar-
nisci il piatto con le punte di asparagi saltate.

""',‘] s Una ricetta appetitosa e senza glutine, dove miglio e
. grano saraceno si incontrano per creare un piatto -

gmtoso e delicato, che celebra I'avvento della primavera.



@ ASPARAGO "®

L'asparago comune arriva con l'inizio della primavera, ¢ co-
nosciuto sin dai tempi dell’antico Egitto ed era apprezzato
anche dagli imperatori romani per quel suo sapore partico-
lare e inconfondibile. La parola asparago deriva dall’antico
persiano e significa germoglio, infatti la parte edibile ¢ il gio-
vane getto che diverra, crescendo, futura pianta. In passato
le piante di asparago selvatico, grazie alla loro robustezza,
erano usate dagli spazzacamini per ripulire le canne fumarie.



euro 19,90

Ricette di Primi Piatti Naturali con I’esclusivo utilizzo di
INGREDIENTI SANI E SALUTARI

come indicato dalle pit importanti linee guida internazionali in campo salutistico

Oltre 50 ricette a basso indice glicemico frutto di lunga esperienza in cucina, della
passione per il buon cibo e delle conoscenze piu aggiornate in ambito salutistico.
Leccellente collaborazione fra il team di cuochi e i naturopati LUMEN ha permesso
di coniugare in questo lavoro ottime ricette e consigli efficaci per un sano stile di vita.
Utilizzo di cereali integrali, abbondanza di ingredienti freschi, riduzione dei grassi,
sono alcuni dei fondamenti su cui si basa questo tipo di cucina per aiutare, fra I'altro,
a perdere peso e a migliorare il rendimento psico-fisico.

Un libro utile per chi si sta avvicinando alla sana alimentazione o per chi, piu
esperto, desidera tenere sotto controllo gli sbalzi glicemici, importante fattore
di rischio per numerose patologie.

www.naturopatia.org
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