Mangiare meno e meglio .
Il segreto della longevita ;
passa attraverso il cibo

Intervista all’antropologo Di Renzo sulla ricerca dell’Ateneo di Teramo
«Contano le materie prime, ma anche le modalita di preparazione»

di DOMENICO RANIERI

bruzzo terra antica,

X terra longeva. Terra di
A mare e di montagna,
di vallate e pianure, di buon
cibo e di aria buona. Sara for-
se un po’ per tutto questo se
nella nostra regione vivono
attualmente ben 503 cente-
nari, un numero talmente
sorprendente da far para-
gonare questa terra ai
casi pii1 noti che carat-
terizzane la famosa &
“blue zone”, e cioé
quell'area demografica
e/o geografica in cui la spe-
ranza di vita & notevolmente
pii alta rispetto alla media
mondiale.

L'Universita di Teramo
vuole approfondire I'argo-
mento con un progetto (vedi
articolo in pagina) e anche su
questo abbiamo chiestoil pa-
rere di Ernesto Di Renzo, di
Avezzano, antropologo dell'a-
limentazione dell'Universita
di Roma Tor Vergata.

Professore lei era al cor-
rente di questo dato rivelato
dall’Universita di Teramo e
che cosa pud dirci in propo-
sito?

«51, ne ero al corrente,
sia perché da diversi an-
ni sto conducendo degli
studi sulle consuetudi-
ni alimentari nelle aree
pili rurali e periferiche %
della regione, sia perché so-
no in stretto contatto con il
professor Mauro Serafini al
quale mi lega un rapporto di
amicizia e di collaborazione.
Come lui stesso ha sottolinea-
to nell'intervista rilasciata al
vostro giornale, alla base di
questo primato sono da ri-
levarsi sia fattori che
riguardano le carat-
teristiche immuni-
tarie e genetiche dei
centenari abruzzesi,
sia fattori che hanno
a che vedere con le
specifiche pratiche
alimentari consoli-
datesi nel corso del
tempo, sia fattori
che rinviano alla dif-
fusa pratica dello “sd-
jiuno”, ossia la lunga
astensione dal cibo che nella
societa contadina tradiziona-
le intercorreva tra la frugale
cena serale e I'abbondante
colazione del mattino succes-
sivo. Ma se in Abruzzo la lon-
gevita & in grado di
esprimersi con numeri
cosi sorprendenti &
perché nel suo territo-
rio si sono verificate
condizioni piu generali
che I'hanno resa possibi-
ley.

A cosa si riferisce in parti-
colare?

«Ad esempio al consolidar-
si di modelli alimentari alta-
mente efficienti e funzionali
che, pur nelle differenze ri-
scontrabili tra territorio e ter-
ritorio, hanno espresso carat-
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teristiche di vantaggiosita nu-
trizionale e di esclusivita ga-
sironomica di cui la scienza
odiernane starendendo con-
ton. :

Cos’hanno questi modelli
che li rendono cosl particola-
ri?

«Innanzitutto il fatto di ba-
sarsi su una varieta di mate-
rie prime a elevato valore

biologico che implicano

una gammma straordina-

ria di prodotti della di-

versita animale e vegeta-

le; quindi il fatto che so-
‘no improntati all'inse-
gna di usi e comporta-
menti alimentari che
le moderne conoscen-
ze consentono di definire sa-
lutari e nutrizionalmente cor-
retti».

Cifa qualche esempio?

«Tra questi usi € comporta-
menti possiamo rilevare l'im-
piego di prodotti distagione e
l'assenza di derivati chimici
nei procedimenti di conserva-
zione;'alternanza delle ricet-
te e la prossimita territoriale
nella circolazione dei cibi; la
semplicita delle preparazio-

ni e la minima trasforma-
zione delle materie pri-

me. Ma soprattutto, di-
rei, la moderazione nel
mangiare e la frugalita
dei pasti. Quella stessa
moderazione e quella
% stessa frugalita che, asso-

ciate a pratiche lavorative

dal notevole dispendio calori-
co, consentiva di consumare
indenni anche la sugna, il lar-
do, lo strutto, la coppa di te-
sta, i torcinelli, il cacio mar-
cetto e tutti quegli alimenti
ipercalorici e iperlipidici che

di fatto sono sconsigliati a

chi, come noi, conduce stili di

vita fortemente sedentari e

privi diregole alimentari di ri-

ferimento».
A quali regole siriferisce?
«Penso ad esempio ai digiu-
ni della quaresima e dell’av-
_ vento; penso all’astinenza
dalla carne nei venerdi
della settimana e nel-
le vigilie festive; ma
penso anche all'ine-
sistenza dei fuori-pa-
sto, degli aperitivi e degli
happy hours che invece costi-
tuiscono la cifra quotidiana
del nostro mangiare contem-
poraneoy.

Prima ha parlato di una
grande gamma di prodotti
della biodiversita, pud farci
qualche esempio?

e «Se ne potrebbero
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fare tantissimi: dalla
saragolla al grano
== marzuolo, dalle ci-
cerchie alle roveje, dai
lupini alle mele zitelle, dagli
orapiall’aglio orsino, dal cece
di Navelli ai fagioli di Pagani-
ca, dalla lenticchia di Santo
Stefano di Sessanio all'oliva
Monicella della Valle Roveto.
Tutti questi prodotti della bio-
diversita vegetale, ai quali vo-
lendo si potrebbero aggiunge-
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re anche quelli della biodiver-
sita animale, nel tempo han-
no datoluogo a piatti e ricette
di inusitato sapore la cui ap-
prezzabilita non si misura so-
lo sul piano del gusto ma an-
che su quello della salubrita e
della completezza nutriziona-
lex,
Potrebbe formircene una
qualche mirata conoscenza?
~«Non c’é¢ che l'imbarazzo
della scelta. Spaziando dalle
cucine di mare a quelle di ter-
ra, da quelle pastorali a quelle
contadine, da quelle quotidia-
ne a quelle festive, I'Abruzzo
& tutto un pullulare di piatti
originali che possiamo legge-
re come un complemento di
non poco conto al persegui-
mento della longevita e del
benessere psicofisico: anche
quando questi piatti implica-
no fritture, condimenti e lavo-
razioni “audaci”. Si pensi alla
pecoraajo cotturo di Antrosa-
no, al canestrato di Castel del
Monte, al salsicciotto frenta-
no, al pecorino di Farindola,
alla ventricina di Guilmi, alla
tacchinella di Canzano, alla
mortadella di Campotosto, al-
le scrippelle m'bosse e alle
mazzarelle del Teramano, al-
la pizz’ e foglie del basso Chie-
tino, alle acquesale delle
montagne marsicane. Oppu-
re si pensi al brodetto di pe-
sce del Vastese, alle nivole di
Sorbo, alla ‘ndocca neretese
o a tutte quelle altre specialita
della cucina agropastorale e
marinaresca che costituisco-
no il vero capitale culturale
dellaregione. Un capitale che
non solo risulta vantaggiosa-
mente spendibile ai fini delle
aspettative di longevita, co-
me la ricerca avviata dall'uni-
versita di Teramo intende di-
mostrare, ma risulta prezioso
anche ai fini della valorizza-
zione turistica e dello svilup-
po economico della regione.
Purcheé si sia disposti a recu-
perarli, condividerli, divulgar-
li e renderli prassi condivisa
del mangiare quotidiano».
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Abruzzo terra di centenari, ecco i segreti

Indagine dell'ateneo per studiare il fenomeno della longevita: in 503 hanno superato il secolo di vita nella nostra regione
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Teramo, il progetto
dell’Universita

Lo studio del’universita di
Teramo ha datoil via allo
studio “CenTEnari”.
Un progetto coordinato dal
professor Mauro Serafini,
della facolta di Bioscienze, e
che si propone di studiare
oltre alle caratteristiche
metaboliche, immunitarie e
genetiche dei nonagenarie
centenari abruzzesi, anche le
loro abitudini alimentari,
con particolare riferimento
alla pratica del cosiddetto
"sdijuno”, che nel dialetto
abruzzese significa rompere
il digiuno della notte; ii
primo pasto abbondante e
consistente della giornata,
preceduto da una colazione
_ minima fatta molto presto e
seguito dauna cena
particolarmente frugale.

Un’abitudine alimentare che
garantiva all’organismo un
periodo di digiuno di circa
14-16 ore e che sarebbe in
linea con le piil recenti
evidenze scientifiche, che
confermano I'importanza di
concentrarei pasti della
giornata, limitando
I'apporto calerico la sera. il
progetto éstatoillustrato
dal rettore Dino Mastrocola
e dallo stesso professor
Serafini.




