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Fagioll, piselli e cecl
cosiconllegumi

sfameremo il mondo

La Fao: saranno i protagonisti di un futuro pit sostenibile
Un'altemativa nei paesi poveri alle proteine della came

CARLO PETRINI

apitare a fagiolo, cadere a
‘ fagiolo. Espressione usata

spessoper dire che qualcu-
no o qualcosa & esattamente cio
che ci vuole in quel luogo e in
quel momento.

L’origine di questa espressio-
ne non & chiara e si perde nella
notte dei tempi, ma mi piace pen-
sare che non sia affatto un caso
che, per indicare che qualcosa
funziona, si sia scelta proprio
questa pianta, che & forse la rap-
presentante pit nota e diffusa di
quella famiglia che chiamiamo
legumi e che quest’anno sara in
qualche maniera al centro
dell’attenzione. Gia, perché il
2016 é stato scelto dalla Fao (I'a-
genzia delle Nazioni Unite per
I'alimentazione e l'agricoltura)
come Anno Internazionale dei
Legumi.

Secondo la Fao ilegumi posso-
no contribuire in modo significa-
tivo ad affrontare la fame, lasicu-
rezza alimentare, lamalnutrizio-
ne, le sfide ambientali e la salute
umana, e, sempre a fagiolo, lo
slogan che identificai protagoni-
stidel 2016 & appunto «semi nu-
trienti per un futuro sostenibi-
le».

Definizione che sottolinea il
valore di queste piante, fonte, ol
tre che di proteine, anche di mi-
nerali, ma che tralascia un pun-
to importante. La questione non
¢ infatti puramente nutriziona-
le, ma chiama in causa molti
aspettidel nostrovivere comeco-
munita mondiale, questioni sul-
e qualiipiccoli e marginali legu-
mi possono giocare sempre di
pitun ruolo da protagonisti.

Oggi, nei paesi occidentali, si
consuma troppa carne ( 125 chili
atesta all’anno in Usa, 90 in Eu-
ropa) e questo crea grandi pro-
blemi ambientali e di giustizia
sociale. Una consistente parte di

cereali (spesso geneticamente
modificati) & impiegata per nu-
trire animali che vivono in am-
bienti estremamente ristretti,
sottoposti ad altissimi stress fisi-
ci e per questo “curati” con dosi
massicce di antibiotici. Senza
contare che per produrre un chi-
logrammo di carne di manzo oc-
corrono circa 15mila litri di ac-
qua. I tutto in presenza di zone
del pianeta in cuilafameelamal-
nutrizione interessano ancora
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quasi 800 milioni di persone. Pos-
siamo pensare che tutto il mon-
do si allinei ai nostri consumi di
carne in futuro? Larisposta € no,
perché non basterebbe un piane-
taintero per nutrire tutti ghi ani-
mali che servirebbero. E allora &
necessario un percorsodi contra-
zione e convergenza: noi dobbia-
modiminuire i nostriconsumi di
carne, consentendo alle popola-
zionidi altri continenti di aumen-
tarli (oggiin Africailconsumo di

“Riscopriamo il loro valore
portandoli a tavola tutti i giomi”

CRISTINA NADOTTI

che sono arrivati i vegetariani a ricordarci la loro impor-

C hissa perché li abbiamo a lungo dimenticati. E meno male

tanza. «I lequmi dovrebbero stare sulle nostre tavole ogni

giorno», parola di Lucio Lucchin, direttore del Servizio di Dieteti-

ca e Nutrizione Clinica di Bolzano.

L'ESPERTO
Lucchin e primario
del servizio di

Inunadietabilanciata qualeruolo gioca-

noilegumi?

«Sono proteine vegetali da assumere
ogni giorno in misura uguale a quelle ani-
mali.Ilegumi forniscone poi minerali come
magnesio, potassio, fosforo e ferroec’'él'e-
videnza scientifica che sono utili nella pre-
venzione dell’arteriosclerosie dei tumori».

E per quantoriguarda le calorie?

«Sonoindicati anche nelle diete perchéa
parita di quantita ingerita la pasta ha mol-
te pit calorie. Sono sempre stati parte della
dieta mediterranea, ma purtroppo l'abitu-
dine di consumare pasti pronti li ha fatti

nutrizioneaBolzano  quasi sparire dai nostri menu».

Pero i detrattori lamentano la pancia

gonfia e la difficolta di farli piacere ai bambini.

«Anche la frutta & nemica della pancia piatta, ma la salute va-
le pit di un impossibile “ventre piatto”. E per quanto riguarda i
bambini, come per molte altre cose bisogna saper giocare con il

cibo e con i piselli si puo preparare “la pasta con le palline verdi”
oinserirli in altri piatti come decorazione».
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carne annua
pro capite non
raggiunge i 10 kg).
Non possiamo non tene-
re conto di questi aspetti quan-
do parliamo di fonti alternative
di proteine, in particolare quan-
do queste sono buone, reperibili
a basso costo, accessibili, e si so-
no adattate incredibilmente a
praticamente tutti i tipi di climi
abitati dall'uomo comeilegumi.
Fagioli, piselli, fave, lupini, ci-
cerchie, ceci, arachidi e lentic-
chie sono solo alcune delle 12mi-
laspecie che fanno parte dellafa-
miglia, ma danno bene l'idea
dell'importanza  nutrizionale
che questiricoprono perlacomu-
nitd umana. Ma c'é qualcosa in
piu: oltre a essere buoni e nu-
trienti, i legumi sono anche im-
portantissimi per il benessere
dei suoli, perché cedono azoto al
terreno e dunque ricostituisco-
nol’humus fertile invece diimpo-
verirlo. Non a caso in molte cultu-
re questivengono coltivati in as-
sociazione ad altre piante (come
nella milpa messicana, in cui si
seminano accanto a zucche,
mais e peperoncini) o addirittu-
ra utilizzate a cicli per ricostitui-
re i nutrienti dei terreni iper-
sfruttati.
Quando parliamo di legumi
siamo di fronte a un mondo in-

Importanti anche per

il benessere deisuoli:
cedono azoto alterreno
ricostituendo 'humus

credibilmente variegato e affa-
scinante. Sono piu di 30 le varie-
ta tutelate dai Presidi Slow Food
in tutto il mondo, dai Fagioli di
Smilyan bulgari, celebrati addi-
rittura con un festival, alla Fava
cottoradell’ Amerino della pit vi-
cina Umbria. Ognuna con le sue
storie e le sue tradizioni, ognuna
fondamento della dieta della co-
munita locale, che si & sbizzarri-
tanellacreazione diricette e pre-
parazioni. Guardando all'ltalia,
sono moltissimi i paesi delle no-
stre campagne che hanno un ti-
po di legume che si & adattato al
climaeal terrenoe haassuntoca-
ratteristiche uniche che ne fan-
no oggi un prodotto di eccellen-
za e di attrazione. Occorre oggi
pit che mai ricordarsi che la
straordinaria adattabilita di que-
ste piante € un dono che noi dob-
biamo conoscere, valorizzare e
integrare sempre di pit nelle no-
stre diete. Ne va della nostra sa-
lute, di quella dell’ambiente e di
quella dei suoli. I1 2016 come an-
no internazionale dei legumi &
decisamente capitato a fagiolo.

©RIPRODUZIONE RISERVATA

Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario, non riproducibile.



Data:
sabato 04.06.2016

la Repubblica

Estratto da Pagina:
23

I maggiori esportatori
Valori in milioni di tonnellate

<anada §$§$§§i 6,2
Australia . ‘1,7
Myanmar . (1.2

Le loro caratteristiche
le proteine contenute allo stato secco

28:48% {quasi il doppio rispetto ai cereali e pressoché

uguale a quella dei prodotti di origine animale)

3 . 5 g i grassi contenuti
d= /§§ {alto anche il contenuto di fibre alimentari)

Litri d’acqua necessari
per produrne un chilo
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= In Italia
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I VY e olire
§ Y della loro produzione
\ . . .
\\ avviene nelle regioni
N del Centro e del Sud
(Sicilia, Abruzzo, Toscana,

Marche e Puglia)

1 21 64 tonnellate di legumi
& prodotte nel 2015 in ltalia
I valori nutrizionali
100 g di prodotto secco contengono:

f3g§3 proteine 209609
carboidrati 64,19 ¢
grassi 1isa
fibra 12,74
acqua 1006y
Keal 343

Flaim proteine 58¢g

z «
fasmaiae s
carboidrati &0,08 g
grasst 106y
fibra 30,5
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acqua

nise o proteine

: carboidrati
grassi
fibra
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. .« Fagioli
coltivate e 9
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per lo piu £ Lenticchie
periloro b
semi essiccati Piselli

Perché sono importanti?

@ Contribuiscono ® Promuovono un'‘agricoltura sostenibile
alle sicurezza alimentare e contribuiscono alla riduzione

50N ampiamente del cambiamento climatico
prodotti e consumati le loro proprieta di fissaggio dell’azoto
nei Paesi in via di sviluppo nel suolo migliorano la fertilita

dei terreni e riducono le emissioni di CO2)

Horno un afte

W

s Hanno important propriets
valore nutritivo benefiche
sono risorse energetiche per la sajute

S

ricche di proteine vegetali, sono raccomandati
amminoacidi e altri elementi per prevenire
nutritivi essenziali malattie croniche e obesita
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