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EXPO 2015. ALIMENTAZIONE

Potere
vegetariano

di Luisa Santinello

Nel mondo, 375 milioni di persone hanno bandito la carne dal

piatto. E il numero continua a crescere, cosi come l'offerta di cibi
e ristoranti «veggie». Buon per la salute, nostra e del pianeta. Ma
attenzione agli estremismi: come sempre, la virtu sta nel mezzo.

-

~
T ora di pranzo in cor-
— so Vittorio Emanuele.
A A due passi dalla «<Ma-

dunina» pin famosa d’ltalia,

la Milano dellExpo & tutta
un brulichio di turisti affa-
mati di negozi, cultura e piat-
ti tipici. Tra un bar con vista
sulle guglie del Duomo e l'al-
tro, una famigliola di bion-
dissimi tedeschi si raduna
intorno a un menu che van-
ta «la miglior cotoletta della
cittar. «Scusi, avete piatti ve-
getariani?» chiede il padre in
un italiano stentato al came-
riere. «Linsalata alla milane-
se & un tipico vegetarian dish»
risponde sornione il ragazzo
incravattato, che ha gia fiu-
tato laffare. Gli stranieri an-
nuiscono e si accomodano
al primo tavolino disponibi-
le. Evidentemente non san-
no che — a poche centinaia di
metri — ha appena aperto un
fast food vegano, che a una so-
la fermata di metro si posso-
no gustare le migliori polpet-
te di seitan della citta e che,
camminando una ventina di
minuti in direzione Porta Ro-
mana, un futuristico «green
bar» dispensa snack di frut-
ta e verdura a tutte le ore del
giorno. Ebbene si, il «ciclone
vegetariano» ha fatto brec-
cia anche nella patria dellos-
sobuco e della cassoeula. E,
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non contento, continua a
espandersi in Italia, in Euro-
pa, in tutto il mondo.

Secondo il Rapporto Italia Eu-
rispes 2015, negli ultimi an-
ni lincidenza dei vegetaria-
ni sulla popolazione & passa-
ta dal 4,9 per cento del 2013
al 6,5 dello scorso anno, salvo
attestarsi al 5,7 nei primi mesi
del 2015. Se poi teniamo con-
to anche dei vegani che — oltre
alla carne e al pesce — hanno
escluso dalla loro dieta l'inte-
ra gamma delle proteine ani-
mali (comprese quelle conte-
nute nei latticini e nelle uova),
i numeri salgono ancora: 6 per
cento nel 2013; 7,1 nel 2014;
5,9 da gennaio a oggi. Cresce
il consumo di frutta e verdura,
cala quello di carne, soprat-
tutto bovina, che — conferma
I'lstat — & passato dai 25 chi-
li pro capite all'anno del 2000
ai 19,3 del 2014. Oltre i confi-
ni di casa nostra, le proporzio-
ni si fanno ancora pitt impres-
sionanti. Secondo il Meat atlas
2014 (TAtlante della carne sti-
lato dall'associazione Friends
of the earth e dalla Fondazio-
ne Heinrich Boll), i vegetaria-
ni nel mondo sarebbero 375
milioni, concentrati soprat-
tutto in India (dove un terzo
della popolazione non man-
gia carne), Etiopia, Giamaica,
Singapore (I'isola ospita alme-

no 286 ristoranti vegetariani)
e Germania, il Paese pil veg-
gie d’Europa, con 7 milioni di
seguaci di tale dieta. Rinnega-
no braciole, hamburger e in-
saccati sulla base di un credo
religioso (ad esempio, I'indu-
ismo prevede l'astensione dal-
le carni), ma anche per motivi
etici e ambientalisti. Chi sce-
glie una dieta vegetariana sa
bene che per produrre un chi-
lo di carne occorrono circa 15
mila litri di acqua (contro il
migliaio richiesto dalla colti-
vazione dei cereali), che ogni
animale trasforma in bistec-
che solo il 10 per cento del ci-
bo mangiato (producendo nel
contempo 500 litri di metano)
e che se consumassimo diret-
tamente i raccolti, anziché tra-
sformarli in mangime, avrem-
mo gia saziato la fame del Sud
del mondo.

Di recente, poi, si ¢ aggiun-
to un altro buon motivo per
rinunciare alla carne: la pro-
va che la salute viaggia di pa-
ri passo al consumo di frutta
e verdura e alla riduzione dei
grassi saturi di origine anima-
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le. Sull'argomento gli studi e
le pubblicazioni si sprecano:
nel '97 il World cancer rese-
arch fund raccomanda di li-
mitare il consumo di burro,
strutto, panna e carne rossa,
precisando che «un terzo di
tutti i tumori si pud preveni-
re con una corretta alimenta-
zione». Qualche anno dopo
The China Study, il bestseller
di Colin Campbell, ripercorre
27 anni di ricerche sul rappor-
to tra alimentazione e salute.
Lobiettivo del biochimico sta-
tunitense ¢ dimostrare che i
cibi vegetali non hanno nul-
la da invidiare a quelli di ori-
gine animale. «Se parliamo di
una dieta scelta in condizio-
ni di disponibilita alimentare,
quella vegetariana e piu ric-
ca di sostanze protettive (co-
me i fitcomposti, la vitamina
C, il betacarotene, il potassio,
il magnesio, la fibra) e, in que-
sto senso, ha un miglior profi-
lo nutrizionale di quella onni-
vora — spiega Luciana Baroni,
neurologa a capo della Societa
scientifica di nutrizione vege-
tariana — Uintegrazione a cui

possono dover ricorrere i ve-
getariani si limita alla vitami-
na D, non presente in alcuna
dieta, e alla vitamina B12, pre-
sente in misura inferiore nel-
le diete vegetariane, che non
includono la carne di anima-
li nutriti con integratori di vi-
tamina B12».

In linea con la posizione del-
la dottoressa, vegana dal 2001,
é quella di un altro pioniere
del vegetarianismo, Umberto
Veronesi. Nel suo libro Ver-
so la scelta vegetariana (Giun-
ti), scritto a quattro mani col
giornalista Mario Pappagallo,
il direttore scientifico emerito
dell'Istituto europeo di onco-
logia spiega come leccessiva
assunzione di grassi anima-
li provochi una sorta di «in-
fiammazione cronica» nell'or-
ganismo, aprendo la strada al-
la «diffusione delle malattie
legate alla sovralimentazione,
ormai endemiche in Occiden-
te e in forte espansione nei Pa-
esi emergenti: malattie cardio-
circolatorie, cancro, diabete.
Ben venga dunque «la scel-
ta vegetariana», purché inte-

sa come scelta moderata, un
percorso in divenire affianca-
to dal parere di medici e nu-
trizionisti, sulla scia delle li-
nee guida fornite dalla Socie-
taitaliana di nutrizione uma-
na (il fabbisogno energetico —
che varia a seconda di eta, ses-
so e attivita fisica — deve es-
sere soddisfatto per il 50-65
per cento dai carboidrati; per
il 12-15 dalle proteine; per il
25-30 dai grassi; senza dimen-
ticare i micronutrienti fonda-
mentali come sali minerali
e vitamine). Bandite le posi-
zioni totalizzanti alla Hungry
hearts (il film di Saverio Co-
stanzo, la cui protagonista &
una mamma vegana integra-
lista che mette a rischio la vi-
ta del figlio), vegetarianismo
non € necessariamente sino-
nimo di buona salute. «Man-
giare sano significa avere un
regime alimentare equilibrato,
nel rispetto della salute, per
cui anche nel vegetarianismo
possiamo imbatterci in errori
—avverte Elena Dogliotti, bio-
loga nutrizionista della Fon-
dazione Umberto Veronesi —.
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(OLORE, GUSTO
E FANTASIA

Cereali, legumi,

verdura, frutta secca

e frutta fresca,

meglio se di stagione,
sono alla base di una
dieta sana. A sinistra,

Luciana Baroni,

neurologa a capo della

Societa scientifica
di nutrizione
vegetariana
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In particolare, il vegetariano
“classico”, che non consuma
né carne né pesce, potrebbe
esagerare coi latticini oppu-
re sbilanciare la propria dieta
a favore dei carboidrati. Se la
si segue in modo corretto, pe-
10, la dieta vegetariana non ha
punti deboli». E allora via li-
bera a cereali (una o due por-
zioni al giorno), frutta e ver-
dura (cinque razioni ogni 24
ore) e ai grassi «buoni» con-
tenuti nellolio extravergine
di oliva e nella frutta secca. 11
tutto ricordandosi di alternare
i cibi: «La varieta & molto im-
portante, perché non esiste un
alimento che da solo ¢ in gra-
do di soddisfare i nostri fab-
bisogni — continua la biologa

Vegetarianismo nella fede

J era una volta un Dio

buono e

misericordioso che
dopo aver creato 'uvomo e la

donna li sistemd in un
giardino florido e

mangiava solo lupini; o,
ancora, a santa Caterina da
Siena, che fin da piccola

di pane, erbe crude e acqua.
Che dire poi di Benedetto da

rinuncio alla carne nutrendosi

verdeggiante, dove essi non
avrebbero mai patito la fame.
«E Dio disse: "Ecco, io vi do
ogni erba che produce seme
e che ésu tutta la terra, e
ogni albero fruttifero che
produce seme: saranno il
vostro cibo™ (Gen 1,29).
legato a questo brano della
Genesi un quesito che ancora
0ggi non ha trovato piena
soluzione in ambito cattolico:
pud il cristiano cibarsi degli
animali o forse il suo credo gli
impone a priori una dieta
vegetariana? Se guardiamo
indietro nei secoli, gli esempi
di santi che rinunciarono alla
carne sono un‘infinita.
Pensiamo a san Pietro che —
stando a quanto riporta
Clemente Romano nei suoi
Ricognitionum libros — si
cibava di pane e olive. O a san
Gregorio Nazianzeno che

Norcia che, nella sua Regola,
stabill il divieto della came
per tutti i monaci suoi
discepoli? Oggi i tempi sono
cambiati. E ancora pochi
ordini religiosi — i certosini, i
minimi, il ramo coronita dei
camaldolesi e i monaci
trappisti — praticano con
costanza il vegetarianismo. «Al
momento, la posizione della
Chiesa é di neutralita — precisa
Guidalberto Bormolini,
coautore e curatore del libro
Collaboratori del creato. La
scelta vegetariana nella vita del
cristiano (Libreria Editrice
Fiorentina) —. Anche se
linterpretazione biblica che
vede la dieta carnivora come
una conseguenza del peccato
originale non & molto diffusa,
nella tradizione monastica il
tema etico del ritorno all'Eden,
cioé a una dimensione di

—. La carne non ¢ indispensa-
bile, lo sono pero le proteine
e gli aminoacidi di cui & com-
posta. Percio ¢ importante ri-
cavarli dalle diverse fonti ve-
getaliv. E se la missione risul-
tasse piu difficile del previsto?
«Limportante ¢ il giusto equi-
librio — risponde ancora Ele-

na Dogliotti —. Il maggior ri--

schio cardiovascolare o di svi-
luppare tumori legati al con-
sumo di carni & sempre rife-
rito a una situazione di ecces-
so, per cui anche in questo ca-
so l'ideale & basarsi sulle linee
guida, che prevedono un con-
sumo di carni bianche pari a
una o due porzioni settima-
nali e uno sporadico di car-
ni1 rosser.

armonia e non violenza
presente nel piano divino,
ricorre spesso». Secondo san
Girolamo (nella foto, in un
dipinto attribuito a Joachim
Patinir, ndr) - che nel suo
Adversus Jovinianum definisce
la dieta vegetariana uno
strumento di perfezione —
evitando il consumo delle
carni, e riprendendo la dieta
delle origini, & possibile
tornare a quello stesso stato di
armonia tra Dio, uomo e

ALBRIGHT-KNOX ART GALLERY / CORBIS

creato che il peccato originale
ha mandato in frantumi. Si
tratta pero di un percorso a
tappe, che non ha nulla a che
vedere col fanatismo. «La
dieta vegetariana non
dev'essere un obbligo, ma
uno sviluppo dellamore
assoluto che il Vangelo ci
insegna — continua Bormolini
—. Procedendo per gradi e
secondo una "gerarchia
d'amore” si arriva a un
sentimento cosmico. Del resto,
come san Francesco ci ha
insegnato, se siamo capaci di
amare i nostri simili, possiamo
imparare ad amare anche gli
animali, le piante, l'acqua,
persino le rocce.
Parafrasando un altro grande
santo, Gregorio di Nissa,
potremmo dire che «siamo
proiettati a un amore infinito —
conclude Bormolini —. C&
sempre spazio per diventare
pit grandi e non ci
annoieremo mai. La vita
cristiana qui e dopo la morte &
cosi: si va di inizio in inizio, e
gli inizi non avranno mai fine».
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vora (cinque anni). Poi, dodi- BUONSENSO
ci mesi fa, la scelta radicale: INNANZITUTTO

Una scelta
per la vita

Filosofi e matematici, artisti,
letterati e sportivi. La storia &
piena di personaggi che han-
no adottato la dieta vegetaria-
na. Se gia nel sesto secolo a.C.
Pitagora evitava persino di ac-
costarsi a macellai e cacciato-
ri, oltre settecento anni dopo
Porfirio dedico all'argomen-
to un trattato intero. «La car-
ne non giova alla salute, ma
piuttosto la ostacola — scrive-
va in Sullastinenza dalle carni
degli animali —, Infatti i mez-
zi con cui la salute si riacqui-
sta sono gli stessi con cui la
si conserva. E siccome la sa-
lute si riacquista grazie a un
regime alimentare leggeris-
simo, da cui & esclusa la car-
ne, la si dovrebbe potere con-
servare nello stesso modo».
Molti lustri dopo, ad avvalo-
rare la tesi del filosofo feni-
cio sono Leonardo Da Vinci
(che nell'Ultima cena non a ca-
so dipinge un banchetto a ba-
se di pane e frutta), gli scrit-
tori Lev Tolstoj (sua la frase:
«Dall'assassinio degli anima-
li all'assassinio degli uomini il
passo & piccolo») e Margueri-
te Yourcenar («<Mangiare car-
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esseri viventi»), fino al fautore
della «rivoluzione non violen-
ta» il Mahatma Gandhi. Con
alti e bassi il vegetarianismo
da sempre accompagna l'uo-
mo in un percorso di cresci-
ta: talvolta ¢ una zavorra, al-
tre pura ispirazione. La stessa
che nel XX secolo ha permes-
so a sportivi come Carl Lewis
(campione olimpico di salto
in lungo e velocita) e Edwin
Moses (medaglia d'oro nei
400 metri a ostacoli) di sfata-
re il mito dell'atleta tutto mu-
scoli che fagocita chili di car-
ne rossa e uova sode. Al di la
degli stereotipi e delle mode,
oggi quella vegetariana ¢ una
scelta di vita radicata nei pit
disparati ambienti. Da quello
della musica (vedere l'esempio
di Paul McCartney) a quello
del cinema (i premi Oscar Ja-
red Leto e Natalie Portman
sono entrambi vegani) fino
al mondo reale, popolato da
«persone normali» alle prese
coi problemi di tutti i giorni.
Di quest’ultima realta Paolo &
un perfetto rappresentante: 41
anni a luglio, padre di tre fi-
gli, receptionist d'azienda, spo-
sato a una nutrizionista, ha al-
le spalle un recente passato da
vegetariano (sei anni) seguito

diventare vegano crudista. A
motivarlo, l'insorgere di una
malattia, i chili in eccesso e la
lettura di libri e blog sull'argo-
mento. Senza contare I'appog-
gio della famiglia, «indispen-
sabile quando, preso dall'in-
sicurezza, cominci a chiederti  della Fondazione
se stai shagliando tutto». Ora  Umberto Veronesi.
Paolo conosce bene la rispo-

sta a questa domanda. Gliel'ha

data il suo corpo: «Il mio fi-

sico ora & molto piu flessibi-

le e in forza, la pelle & piu li-

scia. In poche parole mi sen-

to bene» ammette soddisfatto.

Merito di un ment a base di

frutta, verdura e cereali rigo-

rosamente crudi: ogni giorno,

per cinque volte a settimana,

circa tre chili tra banane, me-

le, polpelmi, kiwi e frutta sec-

ca. Pilt due terrine di insala-

ta, avocado e tarassaco condi-

te con un etto e mezzo di ce-

reali (riso, quinoa...) messi in

ammollo la sera prima. «Non

mischio mai frutta e verdu-

ra, lascio passare poco tempo

tra un pasto e altro, e scelgo

sempre prodotti di stagione,

meglio se a chilometro zero

— precisa Paolo —. Obbligato-

rio variare le pietanze e anche

sgarrare di tanto in tanto». Re-

gole sacrosante per una dieta

forse un po’ estrema, forse non

adatta a tutti, ma che — a detta

di chi la segue — permette di

«ascoltare il corpo fornendo-

gli cio di cui ha bisogno». Fi-

no a prova contraria, comun-

que, l'elisir di lunga vita non &
ancora stato scoperto. Tanto
meno una dieta infallibile,
che valga per tutti allo stes-
so modo. E Paolo lo sa be- %
ne. «Per questo — conclude —
ho lasciato i miei figli liberi di
scegliere e di mangiare cio
che preferiscono». Libe-
ri, insomma, di ascolta-
re se stessi e di andare
dove li porta il cuo-
re, ma soprattut-
to... il loro pa-

0 vegana & sempre
opportuno consultare
un medico. Sotto,
Elena Dogliotti,
biologa nutrizionista

ne ¢ digerire le agonie di altri ~ da un ritorno alla dieta onni- lato. |
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