MICHEL POLLAN: “BREVIARIO DI RESISTENZA ALIMENTARE”
REGOLE PER MANGIARE BENE
COSA DOVREI MANGIARE?  
MANGIATE CIBO VERO!
1. NON MANGIATE NIENTE CHE LA VOSTRA BISNONNA NON RICONOSCEREBBE COME CIBO
No a prodotti elaborati non solo per gli additivi chimici, i derivati di mais e soia che contengono o le confezioni di plastica alcune potenzialmente tossiche, ma perché la nostra preferenza innata per il dolce, grasso e salato non si soddisfa con i cibi naturali, ma attraverso la raffinazione industriale che ci induce a consumare più di tutti questi a discapito della salute
2. EVITATE PRODOTTI CHE NESSUN ESSERE UMANO NORMALE TERREBBE IN DISPENSA
L’industria alimentare gioca al piccolo chimico con il nostro cibo per allungare i tempi di conservazione dei prodotti per mangiarne di più, ma molti additivi oggi in commercio per molto tempo non sono stati considerati commestibili: evitiamoli
3. EVITATE PRODOTTI CHE CONTENGONO SCIROPPO DI MAIS AD ALTO TENORE DI FRUTTOSIO
Molti alimenti contengono HFCS(sciroppo di mais ad alto tenore di fruttosio) non più dannoso dello zucchero ma prodotto di un’estrema lavorazione industriale  e che aggiunto a centinaia di cibi come il pane che tradizionalmente non sono dolcificati, aumentano il nostro consumo di zucchero 
4. EVITATE CIBI LE CUI ETICHETTE ELENCANO TRA I PRIMI INGREDIENTI UNA QUALUNQUE FORMA DI ZUCCHERO (O DOLCIFICANTE)
5. EVITATE PRODOTTI ALIMENTARI CON PIU DI 5 INGREDIENTI
6. EVITATE CIBI CON INGREDIENTI CHE UN BAMBINO DI TERZA ELEMENTARE NON RIUSCIREBBE A PRONUNCIARE
7. EVITATE PRODOTTI ALIMENTARI CHE VANTANO BENEFICI PER LA SALUTE
Un cibo semplice non vanta proprietà salutistiche contrariamente al cibo industriale che paga la sua pubblicità, mentre una carota non ha magari neppure una confezione di plastica ma anche se non parla non significa che non abbia nulla da dirvi sulla vostra salute
8. EVITATE PRODOTTI CHE PORTANO NEL LORO NOME LE DICITURE “LIGHT”, “DIETETICO” O “ZERO GRASSI”
Eliminare il grasso dai cibi non li rende necessariamente dimagranti (più cibi light più obesi in giro). La demonizzazione del grasso cattivo ha lasciato spazio aduna compensazione tramite più carboidrati con conseguenze di maggior ingrassamento
9. EVITATE CIBI CHE FINGONO DI ESSERE QUELLO CHE NON SONO
Esempio classico il “succedaneo del burro” ovvero margarina: cibi da evitare
10. EVITATE I CIBI PUBBLICIZZATI IN TELEVISIONE
Se evitate i prodotti che dispongono di forti budget pubblicitari eviterete di consumare sostituti pseudoalimentari
11. AL SUPERMERCATO RESTATE IN PERIFERIA ED EVITATE IL CENTRO
I prodotti dell’industria alimentare dominano le corsie centrali: meglio restare in periferia
12. MANGIATE SOLO CIBO CHE “VA A MALE”
Più un alimento è raffinato e a lunga scadenza meno è nutriente: nei supermercati i sostituti pseudo alimentari immortali si trovano nelle corsie centrali
13. MANGIATE SOLO CIBO I CUI INGREDIENTI ESISTONO IN NATURA
Su certe confezioni leggete degli ingredienti che non riuscite ad immaginarli in natura?
Evitateli
14. USCITE DAL SUPERMERCATO APPENA POTETE
Al mercato troverete più difficilmente prodotti ad alta raffinazione, ma alimenti vivi e per questo destinati a guastarsi
15. COMPRATE I VOSTRI SNACK AL MERCATO
Meglio uno spuntino di frutta o frutta secca che vi troverete, che patatine e merende da scartare
16. MANGIATE SOLO CIBO CUCINATO DA ESSERI UMANI
Non da una multinazionale e raramente anche da ristoranti dove spesso gli chef usano tanto sale, grassi e zuccheri
17. NON MANGIATE CIBI PREPARATI DA GENTE CHE INDOSSA CUFFIETTE DA SALA OPERATORIA
18. MANGIATE CIBO CHE PROVIENE DALLE PIANTE NON DAGLI IMPIANTI
19. SE L’AVETE ACQUISTATO DAL FINESTRINO DELLA MACCHINA, NON È CIBO
20. SE HA LO STESSO NOME IN TUTTE LE LINGUE DEL MONDO NON È CIBO
(QUALCHE ESEMPIO? BIG MAC, CHEETOS, PRINGLES…)
CHE TIPO DI CIBO DOVREI MANGIARE? VEGETALI SOPRATTUTTO!
Oltre a mangiare cibi sani di alimenti non raffinati, ci sono cibi più sani di altri anche in base a come si producono e combinano nel piatto
21. MANGIATE SOPRATTUTTO VEGETALI, IN PARTICOLARE LE FOGLIE
Tutti gli scienziati concordano che i vegetali fanno benissimo e sicuramente non male e che frutta e verdura riducono il rischio di morire di tutte le malattie occidentali
22. USATE LA CARNE SOLO PER DARE SAPORE O SOLO NELLE OCCASIONI SPECIALI
Chi consuma la carne massimo due volte la settimana gode di ottima salute tanto quanto i vegetariani (aggiungo io: a parte l’aspetto etico verso gli animali di cui qui non si tratta). Quindi l’ideale sarebbe usare la carne solo come un assaggio o complemento ai piatti che gratifica il palato
23. I CIBI CON UNA ZAMPA (FUNGHI E PIANTE) SONO PIU SANI DI QUELLI CON DUE (POLLAME) CHE SONO PIU SANI DI QUELLE CON QUATTRO (MUCCHE, MAIALI ED ALTRI MAMMIFERI)
Proverbio cinese che dimentica però un cibo sanissimo e senza zampe che è il pesce
24. MANGIATE A COLORI
L’appagamento estetico si associa alla veridicità scientifica che ci dice che il colore è indice di presenza di diversi fitochimici antiossidanti che contengono: antocianine, polifenoli, flavonoidi, caroteni. La maggior parte di questi protegge da malattie croniche quindi mangiamo in technicolor!
25. BEVETE L’ACQUA DEGLI SPINACI (E VERDURE)
L’acqua di cottura delle verdure è ricca di vitamine ed altre sostanze nutritive come sapeva la nostra nonna: usiamola quindi nella minestra o da aggiungere alle salse!
26. MANGIATE ANIMALI CHE A LORO VOLTA HANNO MANGIATO BENE
Per produrre vaste quantità di proteine a basso costo, l’industria alimentare ha rivoluzionato la dieta degli animali di cui ci nutriamo spesso a danno della loro salute e della nostra (dieta di cereali ipercalorici imposta a ruminanti che si sono evoluti per brucare l’erba). Mangiate carne di animali in libertà allevati al pascolo (che contiene grassi più salutari ovvero più omega 3 e meno omega 6, più vitamine e più antiossidanti).
27. SE AVETE SPAZIO COMPRATE UN FREEZER
Vale quindi la pena se si trova questa carne di farne scorta
28. SIATE ONNIVORI
Sia che siate vegetariani o carnivori è meglio arricchiate la vostra dieta non solo di nuovi cibi, ma di nuove specie e cioè diversi tipi di funghi, piante, animali; perché nei supermercati dietro la varietà apparente deriva tutto dallo stesso esiguo numero di piante - mais, soia, grano di cui vengono usati principalmente semi e non foglie
29. SCEGLIETE ALIMENTI COLTIVATI IN MODO SANO SU TERRENI SANI
Consumare prodotti di derivazione biologica e locale
30. QUANDO POTETE SCEGLIETE CIBI SELVATICI
I campi ed i boschi sono pieni di piante che contengono fitochimici in quantità molto più elevate rispetto alle loro cugine di serra perché devono difendersi da parassiti e malattie anche senza il nostro aiuto. Inoltre abbiamo selezionatole piante in funzione della loro durata, privilegiando involontariamente quelle con bassi livelli di omega 3 che si ossidano prima e le fanno irrancidire. Se mangiate carne, aggiungete quando possibile anche animali e pesci allo stato brado (la selvaggina nutrendosi non solo di cereali ma di molte specie di piante contiene meno grassi saturi rispetto a animali allevamento)
31. NON DISDEGNATE QUEI PESCIOLINI AZZURRI
Il pesce selvatico è uno degli alimenti più sani al mondo, anche se molte specie a causa della pesca intensiva rischiano l’estinzione. I pesci grossi contengono alti livelli di mercurio (tonno, pescespada, squalo). Ottimi invece sgombri sardine e acciughe di cui c’è anche maggior abbondanza.
32. MANGIATE CIBI PREDIGERITI DA BATTERI O FUNGHI
Esempio: yogurt, crauti, salsa di soia, pane impastato con lievito madre: sono ottime fonti di vitamina b12 che non si trova nelle piante e viene prodotto dagli animali e dai batteri; molti cibi fermentati contengono probiotici batteri benefici che favoriscono un buon funzionamento dell’apparato digerente e del sistema immunitario e che pare riducano reazioni allergiche e infiammazioni
33. EVITATE ALIMENTI GIÀ SALATI O DOLCIFICATI 
I prodotti industriali contengono molto più sale e zucchero del necessario
      34.         MANGIATE DOLCI CHE SI TROVANO IN NATURA
In natura lo zucchero è sempre associato alle fibre che ne rallentano l’assorbimento e anticipano il senso di sazietà; ecco perché è meglio mangiare un frutto che berne il succo. Ricordarsi che non esistono bibite gasate sane
35.  A COLAZIONE MANGIATE CEREALI CHE FANNO CAMBIARE COLORE AL LATTE
Il motivo è che si tratta di cereali industriali zeppi di carboidrati raffinati e additivi chimici
36. SE È BIANCA LA FARINA AMMAZZA PRIMA
Questa farina, non molto diversa dallo zucchero, da sola non offre nessuno dei benefici dei cereali integrali (fibre, vitamine gruppo B grassi sani): è una botta di glucosio che causa infiammazione e sconvolge il nostro metabolismo dell’insulina. Scegliete farine integrali, riducendo il più possibile le bianche.
37. SCEGLIETE OLIO OTTENUTO CON SPREMITURA A FREDDO E CEREALI MACINATI A PIETRA
Quando mulini e frantoi erano l’unico sistema per produrli, farina ed olio erano più nutrienti. La macinatura a pietra elimina meno germe di grano e fibre (infatti non si può ricavare farina bianca). L’apporto dei cereali integrali è prodigioso: contengono fibre, tutte le vitamine del gruppo B e oli sani che vengono sacrificati dalla raffinazione dei moderni impianti a rullo.
38. MANGIATE TUTTE LE SCHIFEZZE CHE VOLETE PURCHÉ SIATE VOI A CUCINARLE
Se mangiate ogni tanto dolci, fritti e pasticcini non c’è nulla di male se li fate voi anche perché ne mangerete di meno per la fatica di farli
39. CERCATE DI DIVENTARE IL TIPO DI PERSONA CHE PRENDE GLI INTEGRATORI ALIMENTARI (POI PER0’ NON PRENDETELI SE NON DOPO I 50 ANNI)
Le persone che prendono integratori sono più sane degli altri soprattutto perché le persone che li prendono sono più attente alla loro salute, più istruite e spesso anche più ricche. Sono utili soprattutto oltre per chi ha carenze alimentari, dopo i 50 anni perché il corpo dopo i 50 fa fatica ad assorbire direttamente dagli alimenti gli antiossidanti di cui il corpo necessita in maggiori quantitativi. Inoltre se si mangia poco pesce meglio integrare con olio di pesce.
40. MANGIATE COME I FRANCESI O I GIAPPONESI O GLI ITALIANI O I GRECI
Chi segue la cucina tradizionale è più sano di chi ha adottato la moderna dieta occidentale a base di cibi industriali. Attenzione non solo a cosa ma a come si mangia nelle tradizioni diverse (abitudini che riducono quantità di cibo o per le quali si mangia lentamente o ancora un cibo si associa ad un altro con benefici ecc.)
41. DIFFIDATE DAI CIBI NON TRADIZIONALI
Andare cauti con le innovazioni in campo alimentare; le diete sono il risultato di un processo evolutivo grazie al quale le persone si sono adattate alle piante, agli animali e ai funghi disponibili in un dato ambiente geografico. Un nuovo alimento o innovazione culinaria sono dunque paragonabili ad una mutazione (positiva o negativa?)
42.BEVETE UN BICCHIERE DI VINO A PASTO
Chi beve con moderazione vive più a lungo e soffre meno di malattie cardiovascolari. Soprattutto il vino rosso che contiene i polifenoli (per il resveratrolo), ma non più di due bicchieri al giorno per gli uomini ed uno per le donne. Poco tutti i giorni e non prendere la sbronza, naturalmente. C’è anche un rapporto con il cibo.
COME DOVREI MANGIARE?  CON MODERAZIONE!
43.PAGATE DI PIÙ MANGIATE DI MENO
Dal detto delle nostre nonne: “Meglio spendere di più dal fruttivendolo che dal dottore”
44.MANGIATE MENO
Numerosi studi indicano che anche se non siamo in sovrappeso dovremo mangiare di meno e ciò pare prevenga anche il cancro
45.SMETTETE DI MANGIARE PRIMA DI SENTIRVI PIENI
46.MANGIATE PER FAME NON PER NOIA
Per fare un test: se non avete abbastanza fame per mangiare una mela significa che non avete fame.
47.ASCOLTATE LA VOSTRA PANCIA
Non usiamo solo il senso della vista, ma tutti i sensi quando abbiamo un piatto davanti: il segnale di sazietà impiega venti minuti per arrivare al cervello, quindi se mangiate troppo velocemente il segnale di sazietà arriverà troppo tardi. Detto delle nonne: “Hai gli occhi più grandi dello stomaco”. Mangiamo piano
48.MANGIATE LENTAMENTE
Bevi il cibo, mastica le bevande! (proverbio indiano)
49.LA FESTA È NEL PRIMO BOCCONE
50.GUSTATE IL CIBO PER LO STESSO TEMPO CHE È STATO NECESSARIO A PREPARARLO
51.COMPRATE PIATTI E BICCHIERI PIÙ PICCOLI
Perché l’industria alimentare sa che più il piatto è grande e più tendiamo a mangiare fino ad un 30% in più (diminuzione ad esempio da 30 cm di diametro del piatto a 25 e si riduce del 22%)
52.MANGIATE QUANTO BASTA E NIENTE BIS
Ed inoltre un proverbio dice che non dovremmo mangiare proteine animali più del nostro pugno. Per il bis aspettate (magari vi passa la voglia)
53.COLAZIONE DA RE, PRANZO DA PRINCIPE, CENA DA POVERO
54.FATE PASTI VERI
55.FATE MERENDA SOLO CON CIBI NATURALI E DI ORIGINE VEGETALE
56.NON FATEIL PIENO AGLI STESSI DISTRIBUTORI DELLAVOSTRA MACCHINA
57.MANGIATE SEMPRE SEDUTI A TAVOLA
58.CERCATE DI NON MANGIARE DA SOLI
59.RISERVATE I CIBI “DA OCCASIONE SPECIALE” ALLE OCCASIONI SPECIALI
60.LASCIATE QUALCOSA NEL PIATTO
61.SE AVETE SPAZIO COLTIVATE UN ORTO ALTRIMENTI UNA SERRA DA BALCONE

62.CUCINATE voi
E infine… DI TANTO IN TANTO TRASGREDITE ALLE REGOLE!
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