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La salute é servita

Come mangiare sano, buono, toscano

¥¥¥

Da tempo, studi scientifici confermano che il nostro benessere
dipende in larga misura dalle scelte personali, come quelle che
facciamo tutti i giorni a tavola. Scelte importanti per la salute,
che hanno anche ricadute sull’ambiente, sull’economia del terri-
torio e sullo sviluppo della societa.

Ma come scegliere al meglio? Come orientarsi nella giungla delle
informazioni nutrizionali — troppe e non sempre corrette — tra
pregiudizi personali, interessi economici di parte e incongruenze
delle ricerche scientifiche?

La Regione Toscana ha chiesto aiuto ai suoi migliori ricercatori.
Esperti agronomi, medici, nutrizionisti, epidemiologi, veterinari,
biologi, economisti dell’Universita di Firenze, Pisa e Siena e di
numerosi Istituti che a vario titolo si occupano di alimentazione,

come I’lspo di Firenze, il CNR di Pisa, il CEsAl dell’Accademia
dei Georgofili, lo studio InCHIANTI dell’AsL di Firenze, ci hanno
aiutato a definire cio che oggi sappiamo con maggiore certezza
sui rapporti tra alimentazione e benessere. Con il supporto del
nostro settore agricolo regionale e dell’Agenzia Regionale di
Sanita (ARrs) e dei Dipartimenti della Regione Toscana, ab-




biamo concordato alcune semplici ma efbcaci raccoandazioni.
Per vivere pie a lungo e in buona salute, rispettando nello stes-
so tempo anche IOambiente e gli animali che alleviao e avendo
a cuore i conti economici dei cittadini e dei produttori.

E, naturalmente, in linea con le tradizioni culinaiie e gastro-
nomiche toscane, cos" apprezzate dal turismo interazionale e
italiano.

Raccomandazioni tutte toscane quindi, ma utili perchiunque.
Tutto questo « racchiuso in una sola immagine: la PAT B Pirami-
de Alimentare Toscana, che suggerisce pochi ma sicucomporta-
menti: consumare tutti gli alimenti, senza alcuna esclusione. Pie
spesso quelli in basso, che rappresentano la base élla nostra
alimentazione; pie raramente quelli in alto, cibi p reziosi e di
qualit”. Vino ai pasti e con moderazione. E alla base di tutto:
acqua per bere e attivit”™ bsica a volont”.

Con qualche piccolo accorgimento e tanto gusto, lasalute « servita.




La Piramide Alimentare Toscana
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La medicina pie efbcace per stare bene? COs. é tualit” della
vita. E il primo passo per conseguirla ¢ quello di scegliere una
sana, equilibrata e corretta alimentazione.

Ricercatori di tutto il mondo concordano sul fatto che 1Qattivit™ b-
sica e il mangiare sano sono fondamentali. Del resi lo dicevano
anche le nostre nonne: Osiamo quello che mangiamotdnostro
benessere dipende, in larga misura, dalle scelte anfacciamo
guando ci mettiamo a tavola. Ma come facciamo a sogliere
bene? In base a quali criteri decidiamo il mene qudidiano?
Molto spesso ci troviamo di fronte a consigli contraddittori,
affermazioni inesatte, pregiudizi e gusti personaliAltre volte o

la scarsit” di tempo disponibile per acquistare e cucinare i cibi
che decide al nostro posto. Altre ancora ci condizna la paura
verso alcuni metodi di coltivazione che prevedonoper esempio
IGuso dei pesticidi, oppure il timore nei confrontii certi luoghi di
provenienza dei prodotti.

Dobbiamo imparare a scegliere i cibi pie adatti permantenerci in
salute e qui la scienza ci pu” aiutare. La ricercaha identibcato
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i cibi che possiamo consumare pie 0 meno frequentenente per
stare bene. Nasce da qui la OPiramide Alimentare JoanaO (PAT):
una rappresentazione grabca della sana ed equililata alimen-
tazione. Suddivisa su sei livelli, la Piramide ci hdica le corrette
proporzioni dei cibi che non dovrebbero mai mancarenella
nostra dieta. Nel livello pie basso, alla base della Piramide, sono
rappresentati i cibi da consumare pie spesso, mente man mano
che si salgono i gradini vengono indicati quelli daconsumare
con minor frequenza.

La Piramide Alimentare ¢ gi~ utilizzata come immagne in alcuni
Paesi per comunicare le indicazioni nutrizionali fitto della ricerca
scientibca. Esiste una recente versione italianaella Piramide,
fruibile per” solo da esperti e che manca di semplici immagini
comunicative.

La PAT - |la prima e unica iniziativa esistente che declina in
ambito regionale prodotti e abitudini per una alimentazione
corretta, in linea con le caratteristiche culturali e con le tradi-
zioni alimentari della regione. La nostra Piramide nasce grazie
al lavoro di un qualibcato comitato scientibco, composto da un
gruppo di ricercatori delle Universit™ e di vari Istituti toscani che
si occupano di alimentazione. Abbiamo chiesto loro di fornirci
alcune semplici e comprovate indicazioni, rispettose delle nostre
tradizioni culturali, agricole e gastronomiche, utili per farci vivere
in buona salute.

Ricercatori e scienziati hanno selezionato alcuninpdotti in base
alle loro caratteristiche organolettiche, alla lorovariet™ e genuini-
t", alla tipicit”, alla vicinanza tra il luogo di p roduzione e quello
di consumo.

5




6/ www.piramidealimentaretoscana.it

Il risultato « la Piramide Alimentare Toscana, checi propone 70
prodotti, di cui 65 appartengono alla tradizione toscana, insieme
a un appropriato consumo di acqua, di vino e a unacostante
attivit”™ psica. | sei scalini della PAT, dal bassoverso IQalto, com-
prendono: frutta e verdura; cereali e derivati e olo extravergine
di oliva; legumi, frutta secca, latte e yogurt; pesce e pollame;
formaggi, uova e patate; inbne carne, salumi e dddi. A parte,
indicazioni specibche per il vino, I0acqua e IGuitt bsica.

Tra questi prodotti, la PAT suggerisce pochi ma siari orientamen-
ti: consumare tutti gli alimenti B tutti, senza nessuna esclusione
b con una frequenza diversibcata: pie spesso i grppi alimentari
posti in basso nella piramide e pie raramente quelli in alto. Vino
con moderazione solo ai pasti e, alla base di tuttg molta attivit®
psica. Insomma, con pochi accorgimenti e molto gusE toscani
si diventa anche attraverso IQalimentazione.

Obiettivi della PAT: salute, economia e rispetto déOambiente
Ci sono almeno tre buone ragioni per decidere di magiare sano,
buono, toscano e per consumare prodotti locali e distagione.

La prima, come abbiamo visto sopra, ¢ strettamentelegata alla
salute. Imparare a mangiare bene, conviene. Lo dingtrano i dati
dell®Organizzazione Mondiale della Sanit™: gli stitli vita non
salutari sono la causa principale delle malattie pt diffuse.
UnOalimentazione sbilanciata, il sovrappeso e |Ositie insieme
alla sedentariet”, allQipertensione e allQipercolemlemia sono tra
i principali fattori di rischio per lo sviluppo di malattie del cuore,
accidenti cerebrovascolari, diabete e di alcuni turari molto dif-
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fusi. Secondo IO0Agenzia Internazionale per la Ricarsul Cancro,
guasi un tumore su tre ¢ attribuibile a una non corretta alimen-
tazione. Dei circa 40.000 decessi [Oanno in Toscaper tutte le
cause, 12.000 sono per tumori e 15.000 per malattieardiova-
scolari. Se i toscani seguissero una dieta equilibmta, ogni anno
nella nostra regione si potrebbero evitare circa 4000 decessi per
tumori e probabilmente altrettanti per malattie cadiovascolari.
LOobesit", che in Toscana riguarda circa il 10% d&lpopolazione,
e le malattie indotte da cattiva alimentazione rapgesentano un
costo economico altissimo, stimato in oltre il 7% del totale dei
costi della sanit™. In Toscana pie di 1 milione e 400mila perso-
ne si trovano a rischio di malattie cardiovascolari mportanti
per il sovrappeso o IOobesit”. Modibcare le propri@bitudini
alimentari in accordo alle raccomandazioni nutrizioali della
Piramide Alimentare Toscana rappresenterebbe il fattorgie
importante nel migliorare la salute collettiva.

La seconda ragione e strettamente economica. Compralo dai
produttori locali e privilegiando 10acquisto direth al mercato o
tramite gruppi organizzati, si diminuisce il numerodegli inter-
mediari tra la produzione e il consumo e, di consegienza, si
riducono i costi con un doppio vantaggio: per il produttore, a cui
e garantita una remunerazione pie equa, e per il consumatore,
che pu™ acquistare prodotti migliori pagandoli meno. LOidea di
fondo del progetto Obliera cortaO della Regione $oana « proprio
di creare una rete per la vendita diretta dei proddati agroalimen-
tari. Vogliamo sviluppare realt” gi” esistenti ® come i mercati
contadini di qualit™, i punti di vendita diretta pr esso cantine,
frantoi o caseibci o i Gruppi di acquisto solidaleB ma anche crea-
re iniziative nuove, come altri mercati e spacci gstiti dai piccoli
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produttori locali che cos* avranno un rapporto diréto con i con-
sumatori e un reddito migliore. LOesperienza denondta Omercati
a chilometri zeroO o Obliera cortaO consentir” atti i cittadini di
scoprire lo straordinario patrimonio dei prodotti tipici e di qualit”
dei vari territori nelle diverse stagioni. ¢ unQimiiativa che guarda
al futuro, recuperando le tradizioni passate.

La terza ragione ¢ di natura ambientale. Ridurre almassimo la
distanza tra il luogo di produzione e il luogo di ve ndita signib-
ca diminuire i tempi di raccolta e trasporto a solo qualche ora,
invece di giorni di viaggio su aerei e camion. Quesb consen-
tir" di ridurre le emissioni inquinanti in atmosfera. Risultato:
arrivano sulla tavola prodotti pie ricchi di sostanze protettive
per la salute, si riduce IQimpatto ambientale e itonsumo di
risorse inquinanti, sia quello dovuto al trasporto che quello
relativo agli imballaggi.

E allora visti i vantaggi della PATE perchZ non irdiare subito a
conoscerla per imparare a utilizzarla al meglio?

| sei livelli della Piramide Alimentare Toscana
Alla base della salute: attivit™ bsicaE
Le persone che adottano uno stile di vita attivo hanno
meno probabilit™ di sviluppare malattie croniche,
come quelle del cuore e della circolazione, alcuni tipi
J di tumore, il diabete, i problemi alle ossa ecc. Con
una vita attiva, inoltre, ¢ pie facile mantenere il peso
corporeo nella norma, prevenendo IOobesit” e il sovrap-
peso che sono importanti fattori di rischio per molte malattie.
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Non importa faticare eccessivamente. é sufpcientsvolgere
unQattivit™ bsica a livelli moderati di intensit™: gi” una pas-
seggiata di 30 minuti al giorno pu™ migliorare sia il benessere
psico che psichico. Il consiglio « quello di andare a piedi o in
bicicletta anche per le attivit™ di tutti i giorni, come recarsi al
lavoro o fare la spesa. E una o due volte la settimana, almeno
unOora di attivit™ pie intensa.

... e poi IOacqua
Medici, nutrizionisti e dietisti consigliano di bere almeno
uno o due litri dDacqua aljiorno, perchZ « questa la
guantit™ di liquidi che quoatidianamente eliminiama
LOorganismo non possie riserve di acque
e per questo * necessaric rifornire
il nostro corpo bevendo tanto
e mangiando frutta e verdura.
Ancora pie importante ¢ bere durante
e dopo IQattivit™ bsica o nella stagine
calda per reintegrare al meglio i ligtidi
persi.
Anche IQacqua del rubinetto va ber
costa poco, non inquina perchZ norha
imballaggi ed ¢ sicura e controllata.

Primo gradino. Frutta e verdura
Dal punto di vista della salute, frutta
e verdura hanno un ruolo protetti-
vo conosciuto e confermito da decennidi studi

condotti su popolazioni di tutti i continenti.
Consumare frutta e verdra.in ayantit”. ., nis volte nel
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corso della giornata, e contemporaneamente ridurrel iconsumo
di carne, aiuta a prevenire [Oobesit”, il diabete, auni tipi di
tumore e contribuisce ad aumentare la durata media dia vita.
Inoltre, tra i consumatori pie assidui di frutta e v erdura sono
meno frequenti i danni alle arterie, si riduce il rischio di infarto
e di ictus cerebrale.

Fra la frutta « da privilegiare quella fresca, di stagione, di pro-
duzione locale e molto colorata D giallo, aranciorosso, verde
intenso B perchZ contiene una maggiore quantit™ di sstanze
protettive. Unico accorgimento: fare attenzione alldrutta pie
zuccherina, come bchi, uva e banane, per il riscbidi assume-

re troppe calorie. Un rischio quasi nullo se affrontab con una
sufbciente attivit™ motoria.

La verdura, meglio cruda che cotta, perchZ mantiene prezies
sostanze protettive fragili al calore. Se cotta, meglio al vapore
che in acqua, perchZ alcune sostanze favorevoli si possono
perdere con IOacqua di cottura. Comunque una cottura veloce. E
i minestroni meglio delle verdure lesse perchZ I0acqua di cottura
non viene eliminata. Quindi alternare verdure crude e cotte. An-
che per la verdura vale la stessa raccomandazione della frutta:

di stagione, fresca, di produzione locale e dai bei colori accesi.

| prodotti presenti a questo livello della Piramide Alimentare
Toscana sono: mele (in Toscana: mela rugginosa della Valdichia-
na, mela stayman aretina, mela rotella della Lunigiana); uva nera
(in Toscana: Sangiovese, Morellino, Colorino); arance e limoni,
lamponi, mirtilli, more, fragole, ciliegie (in Toscana: mirtillo nero
della Montagna pistoiese, ciliegie di Lari); pesche, albicocche (in
Toscana: pesca cotogna toscana, pesca regina di Londa); kiwi,
popone (in Toscana: melone della Val di Cornia); cavolo nero
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(in Toscana: cavolo nero riccio di Toscana); cavolbore, brocco-
lo (in Toscana: cavolbore borentino); pomodoro (in Toscana:
pomodoro costoluto Porentino, pomodoro canestrino, pomodoro
pisanello, pomodoro tondino liscio da serbo toscano); carote,
peperoni rossi gialli e verdi, lattuga o scarola, bietola, spinaci

(in Toscana: lattuga quattro stagioni vinata, spinaci della Val di
Cornia); carciob (in Toscana: carciofo violetto toscano); zucchine,
zucca (in Toscana: zucchina tonda borentina, zucchina lunga po-
rentina, zucchina mora pisana, zucca invernale toscana); cipolle,
aglio, porro (in Toscana: cipolla rossa toscana, cipolla di Certal-
do, cipolla di Treschietto); rosmarino, salvia.

Secondo gradino. Cereali e olio extravergine dOadiv
| cereali, pur essendo parte del mondo dei vegetali
meritano un discorso a parte perchZ vengono con-
sumati quasi esclusivamente come materia prima
per prodotti trasformati tipo pane, pasta e prodotti
da forno.
Gli studi effettuati dimostrano
che il consumo di cereali
integrali « protettivo per le
malattie vascolari, per alcuni
tipi di tumore, per il diabete
e per IOipertensione e pu”
favorire un migliore equilibrio
fra colesterolo buono e cat-
tivo, effetti protettivi meno
evidenti per i prodotti
derivati da cereali rafPnati,
come le farine bianche.
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Per questo motivo i prodotti contenenti cereali integrali sono
indicati come base nutrizionale quotidiana nelle recomanda-
zioni dietetiche dei Paesi pie industrializzati.

| cereali integrali possono dunque essere consumatin oc-
casione di quasi tutti i pasti, ma occorre fare un pd pie di
attenzione per i prodotti da forno (come crackers, gissini, fette
biscottate) che insieme al ObuonoO dellQintegrapartano con
sZ anche grassi non sempre raccomandabili. A parté farro, re-
centemente riscoperto, IOuso dei cereali integraliabbastanza
limitato nella nostra regione e per questo ¢ importante un ri-
torno ai cereali poco rafbnati e poco trasformati dallQindustria.
A questo livello della PAT si trova anche IQolio esdvergine di
oliva che, oltre a essere uno dei maggiori ambasciatd della
toscanit™ nel mondo, possiede virte benebche nella prevenzio-
ne delle malattie cardiovascolari, dei tumori, dell{pertensione,
del diabete e di alcune malattie della pelle. La ra&acomandazio-
ne « di usare olio extravergine di oliva sia per condire che per
cucinare. Naturalmente con moderazione, per |QOelewatonte-
nuto calorico tipico degli oli e dei grassi.

| prodotti presenti a questo livello della Piramide Alimentare
Toscana sono: pane grosso in blone (in Toscana: pantoscano
a lievitazione naturale, bozza di Prato, pane di Mategemo-

li, pane di Vinca); pasta lunga e corta, farro, gram, riso (in
Toscana: farro della Garfagnana, riso della Maremmapappa al
pomodoro, ribollita, pasta e fagioli, olio in oliera (in Toscana:
olio extravergine di oliva toscano, olio extravergne di oliva
terre di Siena, olio extravergine di oliva di Luccalio extraver-
gine di oliva Chianti classico).
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Terzo gradino. Legumi, frutta secca, latte e yogurt
Salendo ancora di un livello, si incontra il gruppodei legu-
mi, della frutta secca e del latte.
Dal punto di vista nutrizionale, i legumi sono parti-
colarmente utili per la loro ricchezza in bbre, elpcaci
nella protezione da malattie come il diabete, alcum
tipi di tumore e per i problemi vascolari.
La frutta secca, e in particolare noci, nocciole enandorle,
* ricca di un particolare tipo di grassi, gli omega-3, che favorisco-
no un bilancio ideale tra colesterolo buono e cattivo e avrebbero
anche altre utili azioni per il nostro organismo. Atenzione per”:
da questo gruppo ° esclusa la frutta secca senza gacio, come
bchi, ananas e albicocche secche.
In questo gruppo sono state incluse anche le castage: pur
avendo caratteristiche molto diverse dalla frutta £cca in gu-
Scio, Sono spesso consuiate insieme apinoli 0 noci e rappre-
sentano una buona fonte di alcuni elementi nutrizionali utili.
La questione latte e yogur * oggi un poO controversa; sembra che
possano aiutare a proteggere da alcunii
tipi di tumore, ad aumentare le difese
immunitarie, a ridurre i problemi intesti-
nali e a migliorare la salute delle ossa.
Il consiglio del nutrizionista » quello di
consumare latte e latticini tutti i gior-
ni, e i legumi pie volte allaa settimana.
La frutta secca in guscio Ju™ entrare:
a far parte delle abitudini quotidiane,
arricchendo la prima colaione o glili
spuntini o come ingredierte aggiunti-
vo delle insalate.

L]
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Quarto gradino: Pesce e pollame
Il primo prodotto animale che si incontra salendo igradini
della Piramide Alimentare Toscana ¢ il pesce, che isie-
me alla carne bianca si trova al quarto livello.
Il consumo di pesce, ricco di grassi omega-3 oltre
che ottima fonte di proteine animali, si « dimostrato
protettivo verso le principali malattie cardiovascda-
ri, utile per migliorare la Ruidit” del sangue e prevenire
rischi di aritmie cardiachs ecadattoim
gravidanza.
Soprattutto il pesce azzurme ricco
di omega-3, ed ¢ quindi consiglia-
bile consumarlo almeno 2vaiteeaa

settimana, preferibilmenteffestonom
surgelato.

| prodotti sottOolio o affumicatiisono
meno consigliabili, anchepercizimoloo
salati. Molluschi e crostaetisenobuone:s
scelte, ma non devono sistittiiresill

consumo dei pesci.
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uelli fatti in casa o artigianali rispetto
insiderare dalsi anche hscotti da
Iciumi dei bar. E troppo dolci sono
cheperci”itrovano posto in questo

e consumagequesti prodotti solo
1curalaqualit™.
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| prodotti presenti a questo livello della Piramide Alimentare To-
scana sono: cornetto, brioche (in Toscana: schiaaia alla Porenti-
na), ciambellone, crostata (in Toscana: schiacciatzon IOuva, cenci);
biscotti secchi (in Toscana: zuccherini, frittelledi San Giuseppe);
bistecca borentina, salame, Pnocchiona, salsicc{am Toscana: sala-
me toscano, Pnocchiona toscana).

Il vino
Il principale ambasciatore dellOenogastronomia tomea
nel mondo non trova posto sui gradini della Piramide,
ma al suo bPanco, in quanto non ¢ un alimento indi-
spensabile, ma un bene OvoluttuarioO. Se ne consi|
un utilizzo moderato perchZ contiene alcol, sostara
dannosa sotto molti punti di vista. Gli uomini adulti e
sani non dovrebbero superare i due bicchieri di viro al gior-

no e le donne uno, perchZ sono pie sensibili ai danni dellOalcol.
Meglio consumarlo in occasione dei pasti. E mai bere da bam-
bini, in gravidanza, prima di mettersi alla guida d un veicolo, in
occasione di lavori rischiosi o durante trattamenticon farmaci che

agiscono sul sistema nervoso.

Con tutte queste attenzioni, il vino pu” far parte della nostra die-
ta perchZ manatie quualit”™ protettive per la salute, soprattutto per
le malattie cardiovascolari. E poi ¢ parte integrarie della nostra
identit” culturdle.

Comungues atiiinamhza |Oabitudine di bere vino, nodovrebbe esse-
re incoraggiatmainiziexre a consumarlo.
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