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Facili da acquistare, nelle far-
macie, parafarmacie e ipermerca-
ti, come prodotti da banco che
non necessitano di ricetta medi-
ca; semplici da assumere perché
si masticano, si succhiano o si
sciolgono in un dito d’acqua. Co-
loratissime vitamine, sono sì o no
necessarie per prevenire malat-
tie? Un fatto è certo, se ne parla
tanto, certe volte a sproposito,
bersagliati dalla pressione di un
marketing aggressivo e dell’indu-
stria alimentare che ne è la mag-
giore produttrice. Gli italiani le
amano, lo dimostrano un paio di
dati forniti di recente dall’inglese
Euromonitor international: il mer-
cato italiano delle vitamine vale
quasi due miliardi di euro l’anno,
all’Italia spetta il primato delle
vendite in Europa. In testa alla
classifica i polivitaminici con mi-
nerali, seguiti dai prodotti a base
di vitamina C e da quelli a base di
vitamine del gruppo B.
Leoriginie i limiti
Furono scoperte più di un seco-
lo fa, nel 1912, dal biochimico
polacco Casimir Funk che per
primo coniò il termine
“vitamina”, ammina della vita
appunto. Secondo lo scienziato
ve ne erano almeno quattro tipi
la cui carenza era responsabile
di malattie molto gravi come lo
scorbuto, il beri beri, la pellagra.
Le vitamine naturali sono conte-
nute in ciò che mangiamo e se è
vero che esiste una stretta corre-
lazione tra dieta e salute, allora
le vitamine sono indispensabili
alla nostra vita. Una volta entra-
te nel circolo sanguigno si tra-
sformano in composti chimici,
chiamati co-enzimi che parteci-
pano attivamente al buon fun-
zionamento di tutte le reazioni
chimiche del metabolismo cellu-
lare, dei grassi, degli zuccheri e
delle proteine dell’organismo.
Inoltre sono le vere “spazzine”
dei radicali liberi. In tutto le vita-
mine sono tredici, ciascuna ha
una dose giornaliera raccoman-
data che corrisponde alla quan-
tità che una persona adulta do-

vrebbe assumere per soddisfare
il fabbisogno minimo giornalie-
ro.
Gliobiettivie lequantità
«Quando si parla, invece, di vita-
mine di sintesi ci si riferisce a
due modalità di somministrazio-
ne per introdurle nell’organi-
smo», afferma Laura Rossi, ri-
cercatore del Centro di ricerca
per gli alimenti e la nutrizione di
Roma che ha partecipato pro-
prio in queste settimane alla re-
visione sistematica dei “Livelli
di assunzione raccomandati di
energia e nutrienti”, le cui tabel-
le saranno a breve pubblicate
sul sito della Sinu (Società italia-
na di nutrizione umana) www.si-
nu.it. «La prima modalità di
somministrazione – dice la dot-

toressa Rossi – è la supplementa-
zione, sotto forma di pillole vita-
miniche, l’altra è la fortificazio-
ne vitaminica di certi alimenti,
ad esempio i biscotti, i cereali, i
succhi di frutta, il latte, il pane.
Direi che la nostra alimentazio-
ne, oggi ampiamente disponibi-
le, non prefigura un profilo di ca-
renza se non in particolari con-
dizioni per le quali è giusto ricor-
rere alla supplementazione».
Acosaservono
Le vitamine sono elementi es-
senziali per la nostra vita, aiuta-
no a star bene e forse ad amma-
lare di meno. Partiamo dal più
ampio studio mai effettuato su
oltre 14.000 medici statunitensi
di 50 e più anni di età, trattati
con un comune multivitamini-

co, il Physician’s Health Study II
durato 14 anni e ancora in corso.
I primi risultati sono stati pre-
sentati un anno fa e hanno di-
mostrato una riduzione dell’8
per cento delle nuove diagnosi
di tumore, nessun effetto sulle
malattie cardiovascolari ad ecce-
zione di un rischio di infarto fa-
tale più basso ma, sorpresa, nei
soggeti over 70, si è evidenziata
la riduzione significativa sia
dell’incidenza di tumori sia di
malattie cardiovascolari. Dun-
que, le vitamine aiutano a stare
in forma.

Attenzione solo a non esagera-
re. «Oggi si stressa un concetto
fondamentale, l’eccesso vitami-
nico – osserva la dottoressa Ros-
si – che è potenzialmente perico-

loso come dimostrano diversi
studi per il maggior rischio di svi-
luppare neoplasie e patologie
cardiovascolari; il punto è che ai
giorni nostri quanti ricorrono al-
le vitamine lo fanno con l’obiet-
tivo di attuare una strategia di
prevenzione, «tanto non fanno
male se ne prendo qualcuna in
più».
Occhio,sonofarmaci
Non è così, le vitamine vanno
considerate alla stregua di far-
maci veri e propri che interferi-
scono sui processi biologici
dell’organismo. I Livelli di assun-
zione revisionati indicano il li-
vello massimo tollerabile da non
superare, pubblicato dall’Efsa,
l’Ente europeo di sicurezza ali-
mentare, e di prossima pubbli-
cazione in Italia. Facile superare
il limite con la supplementazio-
ne, cioè con le pillole.

Due-tre cicli l’anno a seconda
delle condizioni generali e
dell’età sono consigliati, se pos-
sibile avvalendosi dei consigli
del proprio medico curante. Esa-
gerare proprio non è il caso.

©RIPRODUZIONE RISERVATA

C
hissà quante volte,
specialmente da
piccoli, ci siamo sentiti

dire: «Mangia questo, ci sono le
vitamine che ti fanno bene»? E
chissà quante altre volte
ancora siamo usciti
dall’ambulatorio del medico di
famiglia con una ricetta di
vitamine da mandar giù come
“ricostituente” perché si era o
si credeva di essere un po’ giù.
E si pensava che quelle
pilloline avessero un effetto
magico. Una volta era colpa
della primavera, un’altra erano
i rischi dell’inverno; e allora,
per prevenire, giù con
spremute di arance e pillole di
vitamina C come se non ci
fosse un limite. In realtà non
sempre quelle vitamine sono
sempre andate a buon fine.
Perché non tutti sanno, ad
esempio, che la spremuta di
arance se non si beve subito
perde la sua efficacia, che le
pillole vitaminiche andrebbero
prese in prossimità dei pasti e
che quel che si mangia ha una
forte influenza con
l’assimilazione della vitamine.
E poi, come sempre, c’è il
problema delle dosi da non
superare. In questo inserto,
con l’aiuto degli esperti,
proviamo dunque a farvi da
guida offrendo una serie di
«istruzioni per l’uso». A partire
dalla scelta degli alimenti e per
finire con una vera e propria
mappa delle varie vitamine, in
quali cibi si trovano e quando è
meglio assumerle. Sì, perché
anche se qualche volta
possono sembrarlo, quelle
pillole non sono caramelle.
Sono coloratissime per
richiamare gli effetti cromatici
dei cibi più ricchi di vitamine
ma sono pur sempre da
assumere con attenzione.
Esagerare potrebbe far
pendere dalla parte sbagliata la
bilancia fra effetti positivi e
negativi. Perché rischiare?  (s.t.)

@s__tamburini
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ILPUNTO

Attenzione,
non sono
caramelle (mp. s.)Il suo nome e la sua

fama di medico fisiologo
nutrizionista, sono
indissolubilmente legate
alle vitamine. Dall’alto dei
suoi 91anni suonati e un
libro inuscita, il
vitaminologo italiano per
eccellenza,Alberto
Fidanza, professore
emeritodi fisiologia della
nutrizione all’Università
Sapienza di Roma e
presidente del Centro
internazionale di
vitaminologia, ci dice
senza mezzi termini che
merito della sua eterna
giovinezzain parte va alle
vitamine. Lui, ogni mattina
accanto a una sana
colazione, prende la sua
pillolina, rigorosamente
multivitaminica senza sali
minerali.
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➤ DALLA PRIMA DELL’INSERTO

Professor Fidanza, viviamo
in un’epoca di ipernutrizione,
si mangia troppo e spesso. In
queste condizioni è presso-
ché impossibile che si instau-
rino carenze vitaminiche. È
d’accordo?

«Assolutamente no, e chi di-
ce il contrario non sa bene di
che parla. Si tratta di composti
molto delicati, basti dire che in
alcuni casi la perdita della vita-
mina C, faccio un esempio,
può arrivare al 75%. La cottura
ad alta temperatura, la frittura,
la griglia, la stessa panificazio-
ne e i processi di lavorazione
delle materie prime e poi degli
alimenti, portano alla disper-
sione delle vitamine e quel che
rimane è davvero poco. Io pre-
dico una cucina “non violen-
ta”. Stessa cosa per coltivazio-
ni intensive, serre, pesticidi, va-
rie modalità di conservazione
e surgelazione dei cibi, traspor-
to. Siamo in un’epoca in cui il
consumatore è a rischio di
sub-carenza vitaminica».

Allora che dobbiamo fare:
prendere vitamine attraverso
i farmaci?

«Certamente sì. Specie gli
adulti e gli anziani. Natural-
mente dipende dall’età, da
quanto e cosa si mangia, da
malattie concomitanti. Il do-
saggio va sempre riferito a que-
ste caratteristiche e così i tem-
pi di somministrazione. Consi-
glio di non esagerare mai, una
pillola al giorno è benefica se si
supera il dosaggio ci possono
esserecontroindicazioni come
per un qualunque altro farma-
co».

Come vanno usate le vita-
mine?

«Con giudizio, purtroppo la
stragrande maggioranza delle
persone le usa male o in modo
inappropriato. Le vitamine
vanno prese tutte insieme, un
complesso multivitaminico, e
senza sali minerali, di questi
non ce n’è bisogno».

Professor Fidanza, prima
ha accennato agli anziani. E i
diabetici?

«Decine di studi evidenzia-
no come l’anziano sia in una
condizione di fragilità com-
plessa. Di solito mangia male,
è sottonutrito, quindi più che

mai deve arricchire la dieta con
multivitaminici. Lo stesso vale
per il diabete, patologia che
non favorisce l’assorbimento
dei nutrienti necessario per
combatterele infezioni».

E veniamo ai mali di stagio-
ne. Tra poco arriveranno i pri-
mi raffreddori, poi l’influenza
stagionale. Che fare?

«Raccomando sempre di
mangiare le cinque porzioni
giornaliere di verdura e frutta,
pane e pasta non devono mai
mancare. A queste, specie se si
è in presenza di particolari con-

dizioni di fragilità, vanno sem-
pre e dico sempre, associate le
vitamine, senza strafare e sen-
za seguire le mode».

Alla donna qualche suggeri-
mento particolare?

«In gravidanza e allattamen-
to deve assumere un 25-30 per
cento in più di vitamine che ar-
rivano anche al latte. È ben no-
to il ruolo protettivo dell’acido
folico, o vitamina B9, al dosag-
gio di 400 microgrammi, sul fi-
siologico sviluppo del feto».

E in caso di tumori?
«Le patologie neoplastiche

rappresentano l’unico divieto
assoluto di assumere vitami-
ne, ad eccezione di quelle pre-
senti negli alimenti, perché po-
trebbero accelerare la diffusio-
ne dle tumore».

Cuore, sistema nervoso,
pelle, ossa traggono benefici
dalle vitamine?

«Sicuramente, le vitamine
sono coinvolte nei processi
metabolici e respiratori cellula-
ri, in particolare quelli cardiaci
e cerebrali. Inoltre sono in pri-
ma linea come fattori anti-in-
vecchiamento, hanno proprie-

tà antinfiammatoria e stimola-
no la formazione di nuovo os-
so».

Come dobbiamo regolarci
con i farmaci?

«L’aspirina e gli antibiotici
sono sostanze disvitaminiz-
zanti, nel senso che distruggo-
no le vitamine o impediscono
che possano funzionare in ma-

niera ottimale. Se si prendono
questi farmaci, occorre arric-
chire la dieta con le pillole».

Un ultimo suggerimento
agli sportivi?

«Sono i maggiori estimatori
di vitamine. Il mio consiglio, è
cautela».

Mariapaola Salmi
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LACURIOSITÀ

LavitaminaD
e il ruolo del sole
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«Vitamine indispensabili
ma occhio al dosaggio»
Il professor Alberto Fidanza: «Purtroppo la stragrande maggioranza delle persone
le assume in modo inappropriato, l’informazione resta fondamentale»

Un ruolo importante per
ilnostro organismo lo gioca
lavitamina D. Acosaserve?
Aprevenire il rachitismo,a
fissare il calcio nelle ossa.
Dovesi trova? L’organismo
sviluppaautonomamente
vitaminaD attraverso
l’esposizioneai raggisolari
eper questoprendere il
soled’estate,ma anche
vivereuna parte della
giornataall’aria aperta è
importante:bastano15-20
minutial giorno.Di vitamina
Dè ricco anche il latte,con i
suoiderivati (formaggio,
yogurt ealtroancora).
Quantaneserve
realmente? Da7,5 a10
microgrammial giorno per
gliadulti. Conviene
prendereun integratore? Il
lineadi massimasì. E se
unoesagera cosa accade?
Anchequesta faparte del
gruppodelle vitamine
liposolubilie un
sovradosaggiopuòavere
effetti tossici come
intolleranza,vomitoe
nausea.

Miofiglioeunacerta 
formadi“autismo”

Amio figliodi tre anni, su
richiesta dalla scuolamaterna
poichéparlapoco e ancora porta il
pannolino,è stata diagnosticata
una forma di “autismo”. Essendo il
primobambino abbiamo pensato
checol tempo, senza forzarlo,
avrebbe imparatoda solo. Adesso,
invece,siamo molto preoccupati
perché noncapiamoesattamente
quantopotrà recuperare e inquanto
tempo.
(Francesco,32anni,Firenze)

➤ Risponde Adelia Lucattini,
psichiatra psicoterapeuta e
psicoanalista, Roma

I “disturbi dello spettro autisti-
co”sonoproblemi neuropsi-
chiatricidell’infanziache varia-
nocome sintomi,complessità 
emanifestazioni cliniche, lecui 
causesonocomplesseesi ritie-
nesiacostituzionali (neurobio-

logiche)che acquisite (so-
cio-ambientali).Una diagnosi 
precocepermette di iniziare 
subito trattamenti riabilitativi 
intensivieuna psicoterapia 
analiticachecoinvolga anche i
genitori.Lecure siprotrarran-
nofin quandosarànecessario,
disolito molti anni,al fine di re-
cuperare ilpiùpossibilecapaci-
tàcomunicative ed’interazio-
nesociale,abilità personali e 
autonomia.

diMariapaolaSalmi

La prima grande distinzione
è tra e vitamine liposolubili, che
si sciolgono solo nel grasso e
quindi tendono ad accumularsi
nell’organismo, e vitamine idro-
solubili, che si sciolgono in ac-
qua e l’eventuale eccesso viene
eliminato con le urine.

Vediamo quali sono le caratte-
ristiche di queste 13 preziose alle-
ate dellanostra salute.

Vitamina A o retinolo. Indi-
spensabile per la vista, ha un ruo-
lo nella differenziazione cellula-
re. Si perde con la cottura. Si tro-
va negli alimenti animali, fegato,
formaggio e derivati, frutta ros-
so-arancio-gialla. Carenza: pro-
blemi di visione: Eccesso: pelle
secca, perdita di capelli, proble-
mi a fegato e milza. Dose consi-
gliata 800-1200 microgrammi.

Vitamina D o calciferolo. Re-
gola la mineralizzazione dello
scheletro. Sintetizzata sulla pelle
per effetto dei raggi solari. Si tro-
va nell’olio di fegato di merluzzo.
Carenza: rachitismo. Eccesso:
calcificazioni. Dose consiglia-
ta10microgrammi.

Vitamina E o tocoferolo. È un
anti-invecchiamento con pro-
prietà antiossidanti, contribisce
all’integrità cellulare. Si trova nei
frutti oleosi e nell’olio vegetale.
Degrada con il calore e la luce.
Carenza: disturbi di carattere
muscolare e nervoso. La dose

consigliata è di 8 microgrammi.
Vitamina K. Importante per la

coagulazionedel sangue. Si trova
nei vegetali a foglia verde, ed è
sintetizzata dalla flora batterica.
Carenza: si allunga il tempo di co-
agulazione, rischio emorragie.
Eccesso: anemia. Dose consiglia-
ta 60 microgrammi.

Vitamina B1 o tiamina. È la
prima delle idrosolubili. Serve al-
la nutrizione dei tessuti nervosi.
Si trova in cereali, legumi, carne
di maiale, lievito di birra. Caren-
za: problemi delle fibrenervose e
cardiache. Eccesso: tossicità. Do-
se consigliata 0,8 milligrammi.

Vitamina B2 o riboflavina. Im-
portante per il metabolismo di
mucose e pelle. Si trova nei cerea-
liintegrali, lievito di birra, carne,
fegato, latte, uova. Carenza: pro-
blemi cutanei. Dose consigliata
0,6 milligrammi.

Vitamina B5 o acido pantote-
nico. Precursore del coenziama
A, essenziale per la sintesi di pro-
teine, grassi e zuccheri. Si trova
nei legumi, fegato, tuorlo d’uovo
e lievito di birra. Carenza: affati-
cabilità, dermatiti. Eccesso: pro-
blemidel metabolismo zuccheri.
Dose consigliata 3-12 milligram-
mi.

Vitamina B6 o piridossina. En-
tra nella sintesi di emoglobina,
nel metabolismo di zuccheri e li-
pidi e nell’utilizzo delle proteine.
Si trova nella carne, nel pesce e
nei legumi: Carenza: infiamma-
zione lingua, lesioni della bocca.

Eccesso: perdita di equilibrio.
Dose consigliata 1,2 milligram-
mi.

Vitamina B9 o acido folico. Es-
senziale nella sintesi di Dna,pro-
teine e formazione di emoglobi-
na. Si trova nelle verdure a foglie
verdi, legumi, cereali, frutta, fega-
to. Carenza: disturbi di accresci-
mento. Eccesso: disturbi del son-
no. Dose consigliata 0,2 milli-
grammi.

Vitamina B12 o cosalamina.
Coinvolta nel metabolismo e for-
mazione di emoglobina. Presen-
te nel pesce, carni, fegato, uova,
latte. Carenza: anemia. Dose con-
sigliatadue milligrammi.

Vitamina C o acido ascorbico.
Antiossidante, potenzia le difese
immunitarie. Si trova in frutta e
verdura. Carenza: sanguinamen-
ti, infezioni. Eccessotossicità. Do-
se consigliata 60 milligrammi.

Vitamina H o biotina. Parteci-
pa alla sintesi di glucosio e acidi
grassi. Si trova nel fegato, pollo,
pesce, tuorlo d’uovo, frutta sec-
ca, formaggi, latte, ortaggi e frut-
ta fresca. Dose consigliata 15-100
microgrammi.

Vitamina PP o niacina. Parte-
cipa alle reazioni di respirazione
cellulare, sintesi e degradazione
di amminoacidi, acidi grassi e co-
lesterolo. Si trova negli alimenti
di origine animale. Carenza: pel-
lagra. Eccesso: vomito,diarrea, ir-
ritazione cutanea. Dose consi-
gliata 6,6 milligrammi.
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LA SCHEDA

Ecco le tredici preziose alleate
della nostra salute
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DIECI COSE DA SAPERE
1) Consulta il medico o il farmacista prima
di prendere le vitamine. Alcune possono 
avere effetti indesiderati se si assumono 
alla presenza di determinati stati di salute o 
se associate ad altri medicinali. 
2) Non prendere vitamine senza consultare 
il medico o se hai malattie croniche o fai 
uso di altri medicinali.
3) Segui il foglietto illustrativo per 
evitare di andare in sovradosaggio. 
Se accade, chiama il pronto soccorso 
immediatamente. Se hai qualche reazione
indesiderata o allergica a qualsiasi tipo 
di vitamina, interrompi immediatamente 
l’uso e consulta il tuo medico. Attenzione: 
alcune vitamine sono tossiche se assunte 
in eccesso.
4) Mangia in maniera adeguata, quando
assumi vitamine, in quanto la maggior parte 
delle vitamine hanno bisogno di alimenti 
nello stomaco per poter essere effi caci.
5) Le vitamine non sostituiscono gli alimenti
salutari, servono solo a complementare 
alcuni nutrimenti che mancano in alcuni 
alimenti.

6) Alcune vitamine non si possono combinare 
tra loro; ad esempio, il ferro non può essere 
combinato con altre vitamine o con il calcio. 
Quindi evita di assumere derivati del latte che 
contengono calcio, ma puoi prendere il ferro 
con il succo di arancia che contiene vitamina 
C e agevola l’assorbimento del calcio.
7) Bisogna essere costanti nell’assumere 
vitamine. Se manca la costanza le vitamine 
non saranno efficaci per il tuo organismo.
8) Non prendere le vitamine con cibi 
eccessivamente freddi o eccessivamente
caldi altrimenti le vitamine non si 
dissolveranno in maniera corretta.
9) Prendi vitamine con una grande quantità 
d’acqua in modo tale che arrivino prima allo 
stomaco.
10) Oggi in Italia stati di avitaminosi non 
esistono più; possono esserci degli stati di 
carenza provocati dalla distruzione della fl ora 
intestinale per somministrazione di antibiotici, 
da squilibri quantitativi fra le varie vitamine, 
da scarso apporto alimentare soprattutto in 
coloro che attuano una dieta monotona e 
fanno largo uso di cibi conservati, da diete 
dimagranti squilibrate protratte a lungo.
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Maggioranza scelte dispari

preFerisci aFFidarti
alla natUra

Maggioranza di scelte pari 

aFFaMato di VitaMine

Hai un buon rapporto con complessi 
multivitaminici che ritieni utili per 
mantenerti in forma, in buona 
salute, prevenire l’invecchiamento, 
curare sia il corpo sia la mente. Sei 
informato sulle vitamine e le loro 
proprietà, cerchi di utilizzarle bene e 
ti affidi anche a esperti per situazioni 
particolari o per farti consigliare. 
Arricchisci con piacere la dieta con 
prodotti specifici a base di vitamine.

8 scelte contro 9
integri con tranQUillità 
natUra e cUltUra

Ti interessa il contenuto di vitamine 
degli alimenti e dei cibi, cerchi di 
avere una dieta equilibrata che 
ti aiuti a conservare una buona 
salute, un bell’aspetto e a sentirti in 
forma. In alcuni periodi dell’anno o 
in circostanze particolari integri la 
dieta con prodotti a base di vitamine 
che cerchi di usare in modo mirato 
secondo le tue necessità. Non hai 
pregiudizi sul loro utilizzo in bambini 
anziani o come adiuvante nei piccoli 
mali di stagione.

Sei attento al contenuto in vitamine 
di cibi e bevande, cerchi di trarre 
il fabbisogno da alimenti e prodotti 
naturali. Sei forse ancora un po’ 
diffidente rispetto alle vitamine 
artificiali temendo di poter avere 
degli effetti negativi per un loro 
cattivo uso o temendo che non 
siano genuine. È importante però 
avere anche presente che in alcune 
circostanze particolari possono 
essere utili o indispensabili.

Scegli, per ogni affermazione, quelle che 
più si avvicinano al tuo modo di pensare o 
di fare

1. Fa bene mangiare spesso spinaci, fagioli o 
pesce perché sono ricchi di ferro.

10. Dopo l’attività fisica fa bene bere prodotti 
arricchiti con sali minerali e vitamine.

9. Gli olii di girasole, mandorle o grano, ricchi 
di vitamina E antiossidante prevengono 
l’invecchiamento.

2. Per rinforzare le difese immunitarie sono ottime 
acerola o vitamina C.

11. Grana o Parmigiano Reggiano ricchi di calcio, 
vitamina B e A sono eccellenti per i bambini.

3. Si possono integrare le vitamine A e C con 
frullati di carota, spremute d’arancia, frutta e 
verdura fresca.

12. Le persone anziane hanno sempre bisogno di 
prendere le vitamine anche in compresse.

4. D’estate assumere ogni giorno la vitamina D in 
gocce rinforza le ossa.

13. Contro l’affaticamento fisico e mentale sono 
ottimi pappa reale, lecitina di soia, ginseng, propoli, 
polline.

5. Mangiare carne o pesce per la vitamina B12 una 
volta a settimana, previene l’anemia.

14. In gravidanza e allattamento è sempre 
bene assumere ogni giorno folina e complessi 
multivitaminici.

6. Composti con zinco, calcio, acido folico, 
glutammina e vitamina B3 rendono la memoria più 
viva.

15. Il concentrato di mirtillo è indicato per prevenire 
e curare problemi agli occhi.

7. Chi è vegetariano, può integrare la dieta con 
estratti naturali ricchi di vitamine e sali minerali.

16. Per la cura dell’osteoporosi sono molto efficaci 
il movimento e la vitamina D in gocce o capsule.

8. Al cambio di stagione si può prevenire la caduta 
dei capelli con cure di ferro, cistina e metionina.

17. Nella prevenzione del cancro è indicata una 
dieta ricca pesce, verdure, carne magra e frutta, 
ricche di vitamina E.

diSaraFicocelli

«Ero un ragazzo negli anni
ottanta. Oggi ne ho qualcuno in
più. Da giovane non ero molto
attratto dal cibo sano e non pen-
savo granché all’apporto vitami-
nico delle cose che mangiavo. E
oggi provo ancora un certo fasci-
no per gli hamburgher, lo am-
metto. Ma diciamo che la mia
dieta “da adulto” è tutta quanta
fatta di carboidrati a mezzogior-
no e proteine la sera. E molta
verdura. Insomma, c’è stato
proprio un bel miglioramen-
to!».

Il salutista in questione è Da-
vide Toffolo, grandissimo inno-
vatore del fumetto e tra i mag-
giori autori italiani di graphic
novel, nonché cantante del
gruppo art-rock Tre allegri ra-
gazzi morti (spesso abbreviato
in Tarm), pietra miliare della
musica indipendente del no-
stro Paese e unica band in Italia
ad aver deciso di non donare la
propria immagine ai media ma

di rappresentarsi solo dentro la
matita di un artista. Quella, ap-
punto, di Davide Toffolo.
Creativitàe ironia
Una vita e una carriera, le sue,
costruite all’insegna della crea-
tività e dell’ironia grottesca,
senza mai fermarsi né
“vendersi”, né, tanto meno,
perdere l’originalità e il corag-
gio di dire le cose come stan-
no. Abbiamo parlato con lui di
musica, arte e… vitamine, in-
tese sia in senso figurato, co-
me fonte di quell’energia ine-
sauribile che è sempre stata la
cifra stilistica di questo polie-
drico artista, che non. Sco-
prendone delle belle. «Qualcu-
no mi riconosce come il can-
tante che mangia le mele. Ado-
ro la frutta. E ogni tanto, du-
rante i tour estivi, qualche ag-
giunta di sali minerali all’ac-
qua può aiutare”, racconta.
Ilgruppoeladieta
Del gruppo, malgrado queste
buonissime abitudini, non è
lui, tuttavia, il componente
più attento a una dieta sana ed

equilibrata. La medaglia d’oro
spetta al batterista, Luca, che
usa il fisico come un atleta
completo e non si fa mancare
mai noci, mandorle e frutta di
stagione. Un vero asso nel ga-
rantire al proprio corpo un fab-
bisogno di vitamine giornalie-
ro pressoché perfetto. «I roc-

kers giocano a farsi portare tut-
to il cibo che vogliono in came-
rino – spiega divertito Toffolo
– è un mondo molto diverso
da quello degli attori di teatro,
che non hanno questo tipo di
usanze e in camerino non si
fanno portare nulla. Ho molto
da imparare dai giovani attori

di musical che ho conosciuto
in questi anni, come i ragazzi
che recitano in “Lo-fi, cinque
allegri ragazzi morti”. Sono
meno viziati di noi».
Unannoincredibile
Vitamine a parte, questo per
Toffolo e company è stato un
anno incredibile. «Abbiamo

cominciato nel 1994 e in que-
sto 2014, che è stato una spe-
cie di compleanno, abbiamo
sparso per terra molti semi
nuovi. È uscita una sorta di au-
tobiografia a fumetti che si in-
titola “Vent’anni di comunica-
zione visiva nel laboratorio
di… Tre allegri ragazzi morti”,

edita da Rizzoli-Lizard. E poi
abbiamo suonato come agli al-
bori, negli stessi club di quan-
do abbiamo cominciato, in tre
e senza maschera. Abbiamo
anche preparato un concerto
con la big band jazz “Abbey
town jazz orchestra”, con la
quale faremo un disco, e poi
ancora siamo andati in tour
tutta l’estate. Ora sono in giro
a far concerti con il musical
“Lo-fi”, tratto dal mio fumetto.
Insomma, meglio di così…».
Unlibro inuscita
Qualora tutto ciò non fosse
sufficientemente elettrizzante
e, per restare al tema di questo
supplemento, “vitaminico”,
proprio in questi giorni è in
uscita un libro che raccoglie
tutti i disegni e il patrimonio
artistico vissuto, rappresenta-
to e disegnato del gruppo in
questi vent’anni. «Un docu-
mento pazzesco. E finiremo
l’anno andando in tour con i
Sick Tamburo, il nostro grup-
po gemello di Pordenone», ag-
giunge Toffolo.

La priorità successiva sarà il
nuovo disco dei Tre allegri ra-
gazzi morti, che impegnerà
Toffolo per tutto il 2015. «Co-
me dice Joe Strummer, il can-
tante dei Clash – conclude l’ar-
tista – il futuro non è scritto.
Meno che meno per un ragaz-
zo morto. La musica per me
rappresenta il cambiamento.
È questo che mi tiene sul pal-
co. Il mio epitaffio è una specie
esorcismo. “Venghino signori
venghino in questa belisina
plaza, l’incredibile spetaculo
da la visa j de la muerte...”.

In fatto di vitalità e intra-
prendenza, una vitamina am-
bulante...

@sara__ficocelli
©RIPRODUZIONE RISERVATA

Davide Toffolo, cantante dei “Tre allegri ragazzi morti” e fumettista di primo piano

Sei “affamato” o ti affidi alla natura?

LASCHEDA

Fra musica
ematita

Che rapporto hai con le vitami-
ne, le conosci bene, sai in qua-
li cibi ce ne sono di più? E, so-
prattutto, sai quali ti servono
maggiormente e come devi as-
sumerle? Rispondendo alle do-

mande del nostro test potrai
scoprire in pochi minuti se sei
semplicemente un “affamato”
di vitamine, se hai un rapporto
equilibrato o se invece preferi-
sci affidarti a quelle che ti offre

madre natura. Segui le indica-
zioni e saprai.

a cura della dottoressa
Adelia Lucattini

www.sipsies.org
adelia.lucattini@sipsies.org

TUELEVITAMINE

LASTORIA

Fumetti, art-rock
e la riscoperta
del mangiar sano
Davide Toffolo, leader del gruppo “Tre allegri ragazzi morti”
racconta il passaggio dagli eccessi fino al cibo “da adulto”

Davide Toffolo,nato a
Pordenonenel 1965,èun
vero innovatore del
fumettoe tra i maggiori
autori italiani di graphic
novel,ha all’attivo
numeroseopere tra lequali
“Pasolini”, “Il rebianco”,
“L’invernod’Italia” e“Très!
Fumettiper il teatro”.
Motoredel gruppo “Mondo
Naïf”edelle riviste
“Dinamite”e“Fandango”,
è il cantantedel gruppo
art-rock“Tre allegri
ragazzimorti”.
PerRizzoli-Lizard ha da
pocodato allestampe
“Graphicnovel isdead”, la
suaautobiografiaa
fumetti.
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