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Gli italiani vanno matti per
il gelato che mette d’accordo il
96 per cento della popolazio-
ne. Un plebiscito per il prodot-
to più irresistibile e affascinan-
te del mercato alimentare. Rin-
frescante, allegro, pratico e al-
tamente digeribile il gelato,
confezionato o artigianale,
mangiato per strada o a casa,
da soli o in compagnia, duran-
te una pausa lavoro o dopo ce-
na, è una ricarica di energia
pronta, un momento di aggre-
gazione e relax, un rito irrinun-
ciabile.

Ogni anno nel nostro paese
si spendono in acquisto di gela-
ti due miliardi di euro, pari a
circa 90 euro a singolo nucleo e
a 12 chilogrammi consumati
pro capite. I consumatori di ge-
lato sono di tutte le età e i livelli
sociali. Il consumo, inoltre è
destagionalizzato. Gli affezio-
nati lo mangiano due-tre volte
a settimana.
Semplicebreakopasto
Il gelato in anni recenti è as-
surto a vero e proprio alimen-
to ricco di sostanze nutritive.
Ma qual è il ruolo del gelato
all’interno della dieta giorna-
liera e come non creare squili-
bri quantitativi?

«Per prima cosa il gelato è
una miscela di diversi liquidi
stabilizzati dal freddo che li
congela e aria – spiega il nutri-
zionista Andrea Ghiselli, me-
dico del centro di ricerca per
gli alimenti del consiglio per
la sperimentazione in agricol-
tura –. Il risultato è un
“agglomerato” più o meno
morbido e scorrevole al pala-
to. Le molecole di aria servo-
no a impedire che il compo-
sto si trasformi in un blocco
di ghiaccio e a rendere il tutto
più soffice e leggero».

Queste caratteristiche del
gelato rendono piuttosto
complicato calcolare dal pun-
to di vista nutrizionale con
esattezza l’apporto calorico
di una porzione di questo ali-

mento. In generale si distin-
guono due categorie: alle cre-
me, più ricchi di grassi e più
calorici; alla frutta, ricchi di
zuccheri ma meno calorici.
La base è costituita da latte,
zuccheri, grassi e uova. A que-
sti si aggiungono molti altri
ingredienti tra i quali cacao,
cioccolato, yogurt, miele,
mandorle, noci e nocciole, pi-
stacchi ma anche succo e pol-
pa di frutta e ortaggi fino a bi-
scotti, meringhe, cialde, pan
di spagna.

Ecco spiegata la enorme va-
riabilità del prodotto finale
che può partire dalle 100-120
calorie per 100 grammi , sino
a superare le 350 per la stessa
quantità e rappresentare, il
sostituto di un pranzo.

Ma è lo stesso Ghiselli ad
avvertire che «il gelato non è
un alimento completo e non
sazia, perciò può essere una
merenda importante, uno
spuntino dopo una partita di
tennis o mentre si studia, e
una tantum può sostituire un
pranzo ma in questo caso bi-
sogna aggiungere un contor-
no di verdure oppure due
frutti, qualche fetta biscottata
o crackers» .

Del resto il nostro nutrizio-
nista suggerisce anche che
«in ogni caso il gelato va inse-
rito nel calcolo calorico della
giornata al posto di altri ali-
menti e non in aggiunta a es-
si. Se lo scelgo come spuntino
(100-150 calorie) deve essere
leggero, viceversa molto so-

stanzioso (oltre 300 calorie)
per rimpiazzare un pasto.
Mangiare un gelato alla frutta
non ci autorizza a saltare la
frutta fresca».
Artigianale
oindustrialeparisono
Un altro aspetto di questo ali-
mento è che è recentemente
cambiato: ormai tra gelato
confezionato e gelato artigia-
nale le differenze non sono
poi molte se vengono rispet-
tati il codice di autodisciplina
dei prodotti di gelateria indu-
striale dettati dall’Istituto del
gelato italiano e le norme di
igiene e freschezza per le gela-
terie.

Ma c’è ancora una differen-
za fondamentale tra gelato in-
dustriale e gelato artigianale?

Risponde il mastro gelatiere
Toni Caffarelli: «Il primo è
sempre uguale a se stesso,
quando lo acquistiamo sap-
piamo cosa mangiamo, gli in-
gredienti e le calorie sono ri-
portati in etichetta. Invece
nelle gelaterie, sebbene vi sia-
no punte di eccellenza, non
sempre il gelato è di qualità».
Caffarelli è reduce dal trionfo
al Gelato Festival di Firenze
del gelato alla nutella firmato
da lui e dalla Ferrero.

Una raccomandazione del
guru? «Attenzione quando si
scelgono gusti e colori presen-
ti sul banco (più sono nume-
rosi e accesi più devono far
sospettare); badare all’utiliz-
zo di materie prime di stagio-
ne e del territorio e alla fre-
schezza del prodotto (non ol-
tre i due giorni); all’igiene del
locale e degli inservienti. L’in-
tenditore appena assaggia,
comunque, si accorge subito
se il gelato è buono».
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Q uelli che hanno superato
gli anta quasi certamente
ricorderanno un’infanzia

durante la quale il gelato faceva
la sua comparsa con il primo
tepore a ridosso dell’estate e
spariva dai banchi frigorifero dei
bar. Solo alcune gelaterie
artigianali continuavano
timidamente a proporlo ma
quasi come una mezza eresia.
Allora era una sorta di premio
per molti bambini e guai a
mangiarne troppi, perché molti
genitori sostenevano anche che
non fosse proprio salutare.
Convinzioni frutto di
un’ignoranza diffusa, di
un’epoca in cui non era certo
questo il solo errore alimentare.
Adesso no, il gelato “vive” tutto
l’anno e, anzi, si propone non
solo come “di più”, ma molto
spesso diventa parte integrante
dell’alimentazione quotidiana.
Con qualche equivoco. Talvolta,
infatti, si tende a sostituirlo a un
pasto vero e proprio: un
comportamento non proprio
ortodosso ma va anche detto
che se la cosa viene proposta
come eccezione nessun medico
si potrà sognare di censurarvi.
Questo non è il solo errore che
viene commesso nell’approccio
al gelato. Spesso si scambia per
gelato artigianale qualunque
vaschetta colma di prodotto che
il più delle volte ha una
produzione industriale
esattamente come quella dei
gelati confezionali. Che non
sono certo per principio meno
sani degli altri. I distinguo veri
da fare sono su altri piani. Con
l’estate ormai nel vivo, e con il
gelato sempre più presente
nella nostra alimentazione,
vogliamo aiutarvi a non
commettere qualche errore
banale, come quello di sostituire
la frutta fresca con un gelato al
gusto di frutta. E, mi
raccomando, occhio alle
calorie. Non sono così poche
come può sembrare.  (s.t.)

@s__tamburini
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L’evoluzionehaassimilato
ilprodotto industriale
aquelloartigianale
anchesel’eccellenza
nonsi trovadovunque

ILPUNTO

Pochi rischi
ma tanti errori
in agguato (mp.s.) Niente esprime

l’immagine della felicità più
di un bambino che assapora
il suo gelato. Secondo un’in-
dagine condotta dall’Istituto
del gelato italiano il 70% dei
ragazzi lo scopre prima dei 5
anni. Il preferito a tutte le età
(33% dei bambini, 46% dei
giovani) è il cono con cialda.
Chi da piccolo era affeziona-
to alla coppetta, allo stecco e
al ghiacciolo col passare de-
glianni si rivolge a sapori più
complessi e maturi. Il 70%
dei ragazzi lo preferisce a
merenda, il 37% lo mangia
tutto l’anno.

Ma come devono compor-
tarsi i genitori di fronte a que-
sto alimento così amato da
bambini e adolescenti? Lo
abbiamo chiesto al profes-
sor Claudio Maffeis, ordina-
rio di pediatria all’Università
di Verona.
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«Il gelato, industriale o arti-
gianale, è un alimento valido –
osserva Maffeis –: contiene tre
fondamentali nutrienti: protei-
ne, carboidrati e grassi; è sano,
piacevole e se consumato con
ragionevolezza può rappresen-
tare un’alternativa importante
tra gli alimenti dolci da mangia-
re durante la settimana».

A che età il bambino può ini-
ziare ad assaggiare il gelato?

«Preferibilmente a partire dai
12 mesi, tra i componenti del ge-
lato c’è il latte oltre a notevoli
quantità di zuccheri e come sap-
piamo il latte vaccino è sconsi-
gliatoprima dell’anno di vita».

Si può dire quali sono i gusti
sono più adatti ad un bambi-
no?

«Cominciare dallo yogurt e
dal fior di latte che sono più
grassi ma ben tollerati a queste
età, infatti nel primo e secondo
anno di vita è consentito intro-
durre una quota maggiore di li-
pidi. In un secondo momento si
passaai gelati di frutta».

Quante volte alla settimana
un bambino e un adolescente
possono mangiare il gelato?

«Naturalmente dipende dalle
quantità. Il gelato è un dolce ed
è posizionato all’apice della pi-
ramide nutritiva. Però, in linea
di massima, non più di due-tre
voltea settimana».

In quale momento della
giornata è meglio che un picco-
lo consumi il gelato e che tipo
di gelato si deve scegliere?

«Ogni momento va bene.
Non esiste una preferenza asso-
luta. La porzione è più definita
nei gelati industriali mentre nel
prodotto artigianale dipende da
quanto viene caricato il cono, la
coppetta o il bicchiere. Coloran-
ti e edulcoranti sono dichiarati
in quello industriale. Ma si sa
che il sapore può essere miglio-
re se è artigianale di qualità».

Il gelato può sostituire un
pasto, ad esempio una colazio-
ne o una merenda?

«Certo, vedo molto bene il ge-
lato come piccolo pasto di metà
mattinata e ottimo come me-
renda, un po’ meno come cola-
zione che deve essere un pasto
più ricco e più completo così co-
me il pranzo e la cena che devo-
no includere un piatto di pasta

al pomodoro, carne o pesce e
sempre la frutta».

Il gelato può essere aggiunto
a fine pasto oppure in sostitu-
zione di un secondo o della
frutta?

«Il gelato non è equivalente al-
la frutta o a un secondo di carni
o pesce. È necessario costruire
un pasto che lo includa: per

esempio, su 500 calorie com-
plessive una certa quota
(100-120 calorie) è gelato, in pra-
tica: poca pastasciutta, un po’ di
proteine (carne), una buona
quantità di fibre e verdure e un
po’di gelato».

Che ruolo ha il gelato nella
dieta?

«Il gelato sotto il profilo psico-

logico è gratificante. Certamen-
te non fa la parte del leone
nell’alimentazione di un bambi-
no ma contribuisce, se mangia-
tocon buon senso, a un apporto
di carboidrati, lipidi e proteine
(poche). Oltre alla valenza ener-
getica nel gelato sono presenti
Calcio, vitamine liposolubili, Sa-
li minerali, acqua e una minima

quantità di fibra».
Ci sono oggi gelati ad hoc

per bimbi allergici o intolleran-
ti, per i diabetici e sopvrappe-
so?

«Attualmente le tecnologie
dell’industria e perfino di alcu-
ne gelaterie artigianali si sono
evolutee lavorano formulazioni
molto speciali adatte a moltepli-

ci esigenze nutrizionali. I genito-
ri di bambini diabetici, con aller-
gie o intolleranze alimentari
possono stare tranquilli e acqui-
stare il prodotto più adatto per il
loro bambino. Ai piccoli diabeti-
ci il gelato non è vietato purchè
inserito in un pasto completo
per ridurre il rialzo zuccherino
eccessivo».

Il gelato può diventare uno
strumento di cura in alcuni ca-
si particolari, ad esempio un
bambino che non ha appetito,
che fa i capricci?

«È buona regola non premia-
re mai con un alimento e non bi-
sogna fare la corsa agli alimenti
che il bambino gradisce di più.
In caso di leggera inappetenza,
di problemi del cavo orale, di
febbre si può ricorrere a un gela-
tino ma che non sia un’abitudi-
ne».

Dopo aver mangiato il gela-
to, il bambino quando può fare
il bagno in mare o in piscina?

«Dipende dalle quantità e dal-
la temperatura dell’acqua. Il ri-
schio è la congestione. Con un
ghiacciolo non succede niente,
per due coni meglio essere pru-
dentie aspettare».

Maria Paola Salmi
©RIPRODUZIONE RISERVATA
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Gli attacchidi panico curabili con farmaci opsicoterapia

‘‘
MAIPREMIARE
CONALIMENTI

Nonègiustochesi
trasformi inunostrumento
contro icapriccimapuò
essereutileusarlonelcaso
di leggeraindisposizione

LACURIOSITÀ

Crema fiorentina?
Fu ilBuontalenti...

Sono una studentessa di 19 anni, all’ultimo
anno di liceo. Una settimana fa ho avuto un
attacco di panico, o almeno così ha diagnosti-
cato il medico del pronto soccorso che mi ha
visitata,dopo tutti gli accertamenti.
È stato inaspettato e improvviso ed è succes-
so in un momento della giornata che sembra
dei più sereni e rassicuranti, cioè mentre
guardavo la televisione. Da allora ho paura
che mi possa accadere di nuovo, a scuola o
con gli amici. E soprattutto in momenti più
delicati come quando, per esempio, guido
l’automobile o svolgo altre attività potenzial-
mentepericolose. Cosa posso fare?

DONATELLA, 19 ANNI, ROMA

Gli attacchi di panico sono disturbi d'an-
sia molto diffusi. Sovente il primo episo-
dio si verifica nella tarda adolescenza e,
nelle donne, è due volte più frequente che
negli uomini. Le cause sono molteplici,
spesso si tratta di una reazione o di una ri-
sposta a fattori stressanti, soprattutto ri-
spetto a eventi di perdita, reali o temuti.

L’avvicinarsi dell'esame di maturità,
per esempio, può essere uno di questi. Eb-

bene, non ci si deve preoccupare più di
tanto perché esistono al giorno dopo me-
todi per contrastare questo spiacevole di-
sturbo. Questi problemi, infatti, si posso-
no risolvere sia con farmaci adeguati che
con la psicoterapia, volta a comprendere,
in particolare negli adolescenti, le motiva-
zioni profonde, così da affrontarle e supe-
rarle.

* PSICOTERAPEUTA EPSICOANALISTA DI ROMA
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«Uno straordinario dolce
ma attenti alla quantità»
Anche i bambini possono consumarlo a partire dai 12 mesi cominciando con gusti
quali yogurt e fior di latte. Soltanto successivamente si può passare alla frutta

Difficile immaginare che tra
igrandi mastri gelatieridel
passatoci sianoanche
grandiarchitetti. Il motivo
c’è:contrariamenteai
sussiegosicolleghi attuali,
gliarchitetti del
Rinascimentosi
prestavanoa disegnare le
tavolee i cibi per i pranzi di
re, regine, principie potenti
ingenere.Un geniodella
grandezza diBernardo
Buontalenti (nato e mortoa
Firenze tra il 1531e il 1608
architetto,pittore, scultore,
ingegnereescenografo)
ideòstraordinari e
bellissimidolci ghiacciati a
basedi zabaione edi frutta.
Comenarra in “Scienzae
tecnologiadel gelato
artigianale”LucaCaviezel,
fuun successo taleche
sopravvivedopo 500 anni
comecrema fiorentina o
gelatoBuontalenti.
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Consumoequantità
giusteper tutti
Il gelato va gustato lentamen-
te: si lecca o si succhia per as-
saporarne il gusto e digerirlo
facilmente. Coni, coppette,
zuccotti, sorbetti, cornetti o
granite, ghiaccioli, meringata,
cremini o biscotti e chi più ne
ha più ne metta.

La scelta è quanto mai varie-
gata e ogni estate detta nuove
tendenze in fatto di gusto co-
me carota, basilico, cannella,
ginseng, pepe nero, eppoi
new entry come peperoncino,
menta, gelso e fichi d’India fi-
no al gelato di cioccolato bian-
co, di zafferano e croccante di
sesamo, allo yogurt o il sugar
free e il light preparato a base
di soia o riso. Tengono i grandi
classici: come cioccolato, cre-
ma e fragola.

Quel che fa la differenza, a
parte gli oltre 600 gusti e la ti-
pologia preferita, è la quantità
e la frequenza di consumo.
Un range ideale è tra le 120 e le
180 calorie e un consumo da
due a quattro volte a settima-
na.

«È vero – sostiene il dottor
Ghiselli – . A queste condizioni
tutti possono permetterselo e
il gelato non fa paura nemme-

no alle persone sovrappeso o
obese a patto che venga inseri-
to nel computo della calorie
ingerite nell’intera giornata».

E, del resto, per la verità
qualcuno ci ha già pensato: le
grandi aziende, e persino qual-
che gelateria artigianale, pre-
parano gelati per allergici e in-
tolleranti con minime quanti-
tà di lattosio, senza glutine e
senza zuccheri. E sul mercato
si trovano anche gelati funzio-
nali, arricchiti di frutta, cerea-
li, vitamina C, Calcio e probio-
tici. Chi è a dieta ipocalorica si
accontenti di un gelato alla
frutta.
Ottimabevanda
peranzianiemalati
Quando il caldo si fa sentire, e
si beve poco, se ci sono proble-
mi di deglutizione, inappeten-
za, in situazioni critiche come
piccoli interventi chirurgici
nel cavo orale, problemi di
dentizione o peggio cicli di
chemioterapia e radioterapia,
il gelato diventa proprio la so-
luzione ideale: è gradevole al
palato, si scioglie subito e si
trasforma in bevanda e ali-
mento molto gradito ad anzia-
ni, pazienti oncologici e pedia-
trici. Le migliori performance
sono però quelle di ghiaccioli,
granite e sorbetti.  (mp.s.)
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Calcificazione
sultendine:chefare?

Sonoun runner, da parecchi
mesi alleprese con un forte dolore
dietroal calcagno sinistroche mi è
statodiagnosticato come malattiadi
Haglund.Ho cambiato calzaturee
messoplantari senza risultato.
Cosaposso fare?
(Andrea,32anni,Siena)

➤ Risponde Riccardo Foti, chirurgo
ortopedico dell'Azienda Ospedaliera
Sant'Andrea di Roma.

Lacosiddetta malattia di Ha-
glundèuna calcificazioneche
si forma incorrispondenza del
tendined’achille, sul calcagno.
Spesso il doloreè provocato
dall'attritodella calzaturasulla
lesione. Talvolta l'usodi scar-
pecon unridotto attritoposte-
rioreo terapie fisichecon onde
d'urto,possonoridurnenote-
volmente i sintomi. Qualora
questi trattamenti non fossero
sufficientiè necessario proce-
derealla rimozionechirurgica
dellacalcificazione tramite
unapiccola incisione. Il recupe-
ro funzionaleè rapidoeprivo di
conseguenze.

Meglioprevenire
leinfezionirespiratorie

Mia figlia, di 4anni, soffre
almeno4-5 volte l'anno di infezioni
respiratorie. Viviamo inmontagna,
lontanodallo smog, eppurenon
siamoancora riusciti a curare
questodisturbo. Potete darmi dei
consigli?
Fabrizia,40anni,Trento

➤ Risponde Susanna Esposito,
direttore dell'Unità di pediatria ad

alta intensità di cura dell'Ospedale
maggiore policlinico di Milano e
presidente della Società Italiana di
Infettivologia Pediatrica (SITIP)

Leprime infezioni dei bambini
diventanoassaispessomalat-
tiae prevenirleè fondamenta-
le.Tra gli strumentipiù efficaci
c’è l'utilizzodegli immunosti-
molantichedevono essere as-
suntinel periododi massimo
rischiodi insorgenzadelle infe-
zioni,quindiprima edurante il
periodo invernale. Inoltre è be-
ne limitare,per quanto possibi-
le, i fattori di rischio tra cui, in
primis, il fumo passivo. Racco-
mandiamo, inoltre, il vaccino
antinfluenzaleche, se utilizza-
toprima dell’iniziodella stagio-
ne invernale, riduce l’incidenza
dell’otitemediaacuta,e il vacci-
nopneumococco,efficacecon-
tro lepolmoniti.

Liftingfacciale
soloconprofessionisti

Unadomanda sul lifting medio
faccialeendoscopico.Ho
consultato il chirurgoesteticoe mi
hadetto che le incisioni verranno
fatte in testa, in mezzoai capelli, e in
duepunti delle gengivesuperiori.
Siccomeho effettuato intervento di
implantologiagiusto nellaparte
superiore, si possono lo stesso
effettuare incisioni gengivali? E
questesonoa livellopiù superficiale
rispettoall'osso?
Veronica,52anni,Genova

➤ Risponde Alfredo Borriello,
direttore dell'Unità operativa di
chirurgia plastica dell'ospedale
Pellegrini di Napoli

Il liftingmedio faccialeendo-

scopicodi cui miparla èsenza
dubbiounadelle tecnichemag-
giormenteusate percontrasta-
re le conseguenze dell’invec-
chiamentostrutturaledel viso.
Questo tipodi intervento com-
portaun’incisionedietro la li-
neadei capellie in duepunti
dellegengive superiori che, nel
suocaso,non andranno a infi-
ciare i risultati del suoprece-
dente interventodi implantolo-
gia.Quindipuòaffrontare sere-
namentequesto nuovo inter-
vento,affidandosisolo a pro-
fessionistiqualificati.

Comeimpostare
ilprogrammadicorsa

In vista dell'estate vorrei iniziare
aperdere pesoe andare acorrere.
Vorrei avere indicazioni sulla
quantitàdi passi giornalieri minimi
da fare e su come impostare
velocitàe distanzeda percorrere in
allenamento, iniziali e ottimali.
Pietro,42anni,Milano

➤ Risponde Gian Pasquale Ganzit,
medico dello sport, direttore della
ricerca scientifica presso l'Istituto di
medicina dello sport di Torino.

Per impostareun programma
nonsi può prescinderedalla
conoscenzadelledotiecapaci-
tàsoggettive. Quindi, fornendo
deiconsigli in linea generale,si
può iniziare a velocitàmodera-
te, tenendo i 9/10 kmorari, con
pauseeventualidi camminata
di5-10minuti secisi senteaffa-
ticati,per poi riprendere la cor-
sa.L’idealesarebbe arrivarea
correre incontinuazione per
almeno30minuti, finoadarriva-
read allenamentidi 45 minutio
un’ora,per almeno 2/3volte

allasettimana.Per quanto ri-
guarda ladistanzadapercorre-
re,è consigliabile iniziare con
4/5chilometri per arrivarea
sedutedi allenamentoda8/10
chilometri.

Pereliminare
lezampedigallina

Ho45 anni e sul voltohanno
iniziatoacomparirmi diverse rughe,
inparticolaresulla fronte e intorno
agli occhi. Vorrei attenuarle, maho
pauradi ottenere risultati artificiali o
finti.Cosami suggerite?
Annamaria,Borgomanero

➤ Risponde Massimo Signorini,
chirurgo plastico e presidente di
Aiteb (Associazione italiana terapia
estetica botulino).

Latossinabotulinicaè un’otti-
masoluzione per cancellare le
primerughee dareal viso
un’espressionepiù rilassata.
Si trattadi iniezionida eseguire
inambulatorio, il cui risultato
durada 4a 6mesi.Da febbraio
diquest'anno l'Aifa (Agenzia
italianadel farmaco) hadato il
via liberaanche in Italiaall’uti-
lizzodella tossinaanche per il
temporaneomiglioramento
dellecosiddette “zampe di gal-
lina”, le rughechesi formanoai
latidegli occhi. Il trattamento
esteticoè stato effettuatosu
milionie milioni di pazienti in
tutto il mondo e l’ampia lettera-
turadisponibilehasemprecon-
fermato la sua sicurezza e la
sua efficacia. I risultatiche si
ottengonosononaturali.

Seilmaldischiena
diventapermanente

Sonostataoperata tre anni fa
per unproblemadi ernia al disco e
dal giornodell'interventocontinuo a
soffrire di forti dolori alla gambae alla
schiena.Prendo regolarmente dei
farmaciper attenuare i dolori,ma
devocontinuamenteaumentare le
dosi e temo che, alla lunga, mi
porterannoaltri problemi.Esiste
qualche rimedioalternativo?
Paola,67anni,Torino

➤ Risponde Giovanni Frigerio,
medico anestesista e terapista del
dolore al Barolat Neuromodulation
Institute di Como

Ilmioconsiglioè quellodi
sottoporsiauna visitada un
terapistadel dolore. Esistono
infatti soluzionialternative ai
farmaciper risolvere il proble-
ma.Nel suocaso potrebbees-
sere indicato l’interventodi un
neurostimolatoremidollare
wireless,cioè senza fili.
Si trattadi unatecnica poco
invasiva,e privadi effetti colla-
terali,che consiste nell'innesto
diunelettrodonellazonaall’ori-
ginedel dolore, cosìda tra-
smetteredegli impulsi elettrici
che impediscanodi sentire il
dolore.

contati oltre 600 tipi

Con il caldo per gli anziani
è una bevanda dissetante
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diSaraFicocelli

La prima domanda che gli ri-
volgiamo, visto il tema del me-
se, è se crede o meno che il gela-
to italiano sia davvero così buo-
no come dicono. E su questo
Francesco Maria Tricarico, in
arte Tricarico, ha le idee più che
mai chiare: «Non è che credo.
Sono certo che il gelato italiano
sia il migliore del mondo. È asso-
lutamente così. E poi il gelato
mi fa venire in mente un sacco
di ricordi legati alla mia infan-
zia. Quando ero bambino passa-
vo le vacanze a Gallipoli da mia
nonna e ho una bellissima im-
magine impressa nel cervello di
un signore che, col suo carretto,
pedalando, gridava “Gelati!”:
per noi era una festa interrom-
pere il gioco e andare a prender-
ne uno al limone».

Non è un ricordo qualsiasi,
quello di Tricarico, che nella sua
vita non conosce la banalità e il
luogo comune e che viene ripa-
gato da un notevole successo.

Sì, perché è iI tono col bellissi-
mo momento artistico che il
cantautore milanese «salvato
dalla musica», come lui stesso
canta in una delle sue canzoni,
sta vivendo: «È un momento
magico, è il momento del rac-
colto»spiega.

E aggiunge: «La mia vita negli
ultimi anni è cambiata così tan-
to che a volte non mi sembra ve-
ro. Sono felice. Amo mia mo-
glie.Amo i miei figli.Amo la vita.
Amo il mio lavoro. La musica
per anni mi ha aiutato, ora io
cerco di aiutarelei».

Il suo ultimo disco,
“Invulnerabile”, uscito l'anno
scorso, già dal titolo rispecchia
del resto questo stato d’animo.
È un album che trasuda positivi-
tà, voglia di vivere e di guardare
avanti: «In “Invulnerabile” c'è il
futuro» spiega ancora il cantau-
tore, e visti i tempi che corrono
viene da dire che non è affatto
poco. E, effetti, è molto difficile
sentire in giro qualcuno che ma-
nifesta una speranza nel futuro
in questa Italia che sembra – e

speriamo non sia– in piena de-
cadenza.

Naturalmente Tricarico ha
molti progetti per il futuro e sa-
rebbe difficile che non fosse co-
sì, considerato il tipo. Il singolo
che inaugura il prossimo al-
bum, si chiama “È di moda” e
certo fa – e farà ancora – discute-
re, perché tocca un tema tanto
discusso quanto caro agli italia-
ni, ovvero l'idolatria verso il ma-

gico (e strapagato) mondo dei
calciatori. E forse non è un caso
che venga fuori nel momento
più magico del calcio mondiale,
quello degli attesi campionati in
Brasile.

Ma che cosa vuol dire esatta-
mente Tricarico con questa di-
sco? «È la sintesi di quello che
percepisco intorno a me: ciò
che vedo spesso non mi piace,
vorrei cambiasse. Spero che

questa canzone, nel suo picco-
lo, possa cambiare qualcosa, e
magari far prendere un po’ di
consapevolezza anche a me», di-
cecon la consueta autoironia. Sì
perché il calcio, naturalmente
piace anche a lui, oltre che alla
quasitotalità degli italiani.

Si diceva “autoironia”. Be’ è
proprio l'autoironia, del resto,
la cifra stilistica di questo artista
che ha esordito ormai 14 anni

fa, nell’ormai lontanissimo
2000, con la canzone, diventata
un successo internazionale, “Io
sono Francesco”, nella quale, in
modo simpatico e amaro al tem-
po stesso, l'autore fa cenno alla
morte del padre, da lui perso ad
appena tre anni a causa di un in-
cidente.

Un brano triste che, però, cir-
colò ossessivamente in radio
per mesi e suscitò polemiche

per le volgarità e gli insulti alla
maestra citata nella canzone
ma Tricarico si difese sostenen-
do che si trattava, in realtà, di un
“inno in difesadei bambini”.

Tricarico, come abbiamo vi-
sto quando parlava del suo gela-
to da bambino, è un tema che
sente molto. Anzi, si può dire
che sia un tema ricorrente, evo-
cativo di un mondo cui egli re-
sta volutamente e profonda-
mente legato, non in modo
“infantile” ma sarcastico e adul-
to, traducendo ricordi ed emo-
zioni passate in affreschi musi-
cali sorprendenti e originali.

Non stupisce, dunque, che
un artista del genere ami il gela-
to: «Per me è l'immagine della
leggerezza, della spensieratezza
e della felicità, nonché dell'esta-
te, naturalmente». Difficile pen-
sare a un inno più istintivo e
commovente a questo mgico
alimento.

L’autobiografia è molto pre-
sente, come si diceva, nell’arte
di questo autore. Da “Drago” a
“Musica” a “Cavallino”, sono
tante le canzoni in cui Tricarico
descrive la propria vita in modo,
appunto, “autobiografico”, rac-
contando un percorso di cresci-
ta non sempre facile, ma con-
traddistinto da una grandissi-
ma forza di volontà e dal deside-
rio di reagire sempre di fronte si-
tuazioni difficili.

Non è probabilmente un ca-
so che proprio lui, nel febbraio
2008, abbia vinto a Sanremo il
Premio della Critica “Mia Marti-
ni” proprio per il brano “Vita
tranquilla”, in cui l'autore invo-
ca per sé, giocando un po' in
contrapposizione col testo di
Vasco Rossi, un'esistenza sere-
na, «perché è da quando son na-
toche son spericolato».
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Maggioranza scelte dispari

sei Un cUltore del gelato!

Maggioranza di scelte pari 

non sei Un “Fan” del gelato
Nelle tue abitudini e nella tua dieta il 
gelato non è una priorità. Preferisci 
altri dolci, sia per il sapore che per 
la consistenza. Hai l’impressione 
che per i tuoi standard sia o troppo 
calorico o poco saporito. D’estate 
preferisci bevande fresche e 
dissetanti e, a fine-pasto, frutta 
o caffè, anche se in compagnia 
puoi fare uno strappo alla regola 
lasciandoti anche consigliare.

8 scelte contro 9

solo in alcUne sitUazioni
Non disdegni un buon gelato in 
momenti particolari, in compagnia, 
a feste e a fine pasto, soprattutto 
se di qualità. Ne conosci e 
apprezzi vari gusti e diversi tipi, 
ma puoi farne a meno se hai altre 
alternative. Quando sei a dieta 
difficilmente cadi in tentazione e 
non lo sostituisci volentieri a un 
pasto, anche se ti può accadere.

Adori il gelato in tutte le sue forme e 
gusti. Lo apprezzi in tutte le stagioni 
e quando possibile lo connubi con 
altri dessert, frutti e bevande. Sei 
un cultore della qualità sia nei gelati 
artigianali che in quelli confezionati. 
Ami la sperimentazione e la 
scoperta di sapori nuovi, da solo 
e in compagnia. È un oggetto del 
desiderio, non potresti mai fare a 
meno della sua presenza dolce, 
fresca e morbidissima! 

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

1. A pranzo, se posso, pastegggio volentieri con un 
buon gelato artigianale.

10. A fine pasto non prenderei mai una cosa 
fredda.

9. Trovo l’affogato al caffè più invitante
del cappuccino spolverato di cacao.

2. Se il gelato non è artigianale Doc ne faccio a 
meno.

11. Tra la panna cotta e una granita con panna 
scelgo la seconda.

3. “Dulcis in fundo” per me vuol dire un bel gelato! 12. D’inverno preferisco la “creme brulee”
o il tiramisù.

4. Trovo il gelato troppo dolce e pieno di grassi. 13. Dopo il pesce chiedo sempre un sorbetto
al limone anche d’inverno.

5. Alla macedonia semplice o con il limone, 
preferisco quella con il gelato.

14. Il gelato non è un vero dolce, è più
un passatempo.

6. Ghiaccioli, granite e gelati sono cose
da bambini, ragazzi o anziani.

15. Nella scelta dei gusti di un gelato o una granita 
mi faccio sempre consigliare.

7. Posso sostituire senza problemi la frutta
col cremolato.

16. Quando ho fame solo un gelato non mi sazia 
mai completamente.

8. Quando sto a dieta evito sempre il gelato
e la panna.

17. Preferisco i gelati confezionati a quelli 
artigianali, sono più comodi e c’è più scelta.

Il cantautore Francesco Maria Tricarico

LASCHEDA

Unquarantenne
pienodi idee

Rispondi e scopri se la tentazione è forte

LASTORIA

«Un gelato al limone
mi ricorda l’infanzia
l’estate e mia nonna»
Il cantautore Tricarico non ha dubbi: «Quello italiano
è assolutamente il migliore che ci sia in tutto il mondo»

Classe1971,Francesco
MariaTricaricosi diploma
alconservatoriodi Milano.
Nel2000 esce il primo
singolo“Io sono
Francesco”. Seguono
“Drago”e“La pesca”. Nel
2003,conPatrick Benifei
producee arrangia
“Frescobaldonel recinto”.
Nel2008 èal Festival di
Sanremocon il brano“Vita
Tranquilla”e riceve il
PremioMia Martini.Nel
2010pubblica il libro di
disegnie racconti
“Semplicementeho
dimenticatoun elefante nel
taschino” .Ultimi duedischi
: “L'imbarazzo” (2011) e
Invulnerabile” (2013).

Chi può resistere a un buon ge-
lato? Sarà per quella morbidez-
za cremosa, sarà per il gusto fre-
sco e goloso, in realtà sono dav-
vero pochi quelli che sfuggono,
specialmente d’estate, alla ten-

tazione di questo dolce. Alcuni
lo considerano un vero e pro-
prio pasto e magari lo consu-
mano per la pausa pranzo. Per
altri, il gelato è un immancabile
dessert, mentre altri ancora lo

preferiscono per spezzare il di-
giuno tra pranzo e cena.

a cura della dottoressa
Adelia Lucattini

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

SAI RESISTERE AL GELATO?

ILTEST19GIUGNO2014 BENESSERE&SALUTE 05BENESSERE&SALUTE 19GIUGNO201404



‘‘
FATEILPIENO
DIVITAMINAA

Conilcaldo,bisognerebbe
aumentare ilconsumo
difruttaeverdurafresca
checontengono
antiossidantinaturali

Bambiniappena nati:maneggiareconcura. Esoprattutto,
guaia lavarli troppo.Sì,avete capitobene.Secondo una
ricercapubblicata di recente suCosmetic andtoiletries
scienceapplied, i piccoli, dopo la nascita,sono infatti
ricopertida unapletoradi microbi in formazione utilissimi
alla formazionedi acido lattico eceramidiprotettivi per la
pelle.Uno strato che genitori,ostetriche e infermiere
possonoperò modificare.Alcuni prodottiusati
comunementeper la detersione dei bambinialterano
l’equilibriomicrobicoed èperquesto che, specie neiprimi
mesidi vita,per l’igiene del piccolosonoraccomandati
prodotti estremamentedelicati.

ACopenhagen il 26%delle personechesi muove incittà usa la
bicicletta.Secondoun rapportodell’Oms Europapresentatoa
Parigiduranteun meetingsul tema, se tutta l’Europa
prendesse esempiodalla cittàdanese, si eviterebbe la mortedi
10milapersone l’annoper inquinamento,creandoallo stesso
tempoquasi ottomilaposti di lavoro. Gli espertieuropei hanno
calcolato le minori emissionidovute all’uso dellebicie il
numerodegli impieghiderivanti dalla lorovenditae
manutenzione,dallaprogettazione e dalla realizzazionedelle
pisteciclabili, e il risultato è statosorprendente.Per l’Italia è
statapresa inconsiderazione la cittàdi Roma,che potrebbe da
solacreare oltre tremila postidi lavoro, salvando151persone.

diFedericoSanjust

La tintarella è ancora di mo-
da, eccome! Ancora oggi, mal-
grado si sappia che un eccesso
di sole faccia male alla pelle, la
pelle abbronzata è l’obiettivo di-
chiarato di ben 4 italiani su 10.
La maggioranza è sia tra le don-

ne (53 per cento) e sia tra i più
giovani tra i 18 e 24 anni (66 per
cento). Sulla base di una indagi-
ne Gfk Eurisko, commissionata
dalla Coldiretti, emerge che una
minoranza del 10 per cento pre-
ferisce mantenere la pelle color
latte mentre un italiano su cin-
que può definirsi stakanovista
dei raggi di sole sotto i quali pre-

vede di stendersi durante l’esta-
te anche per cinque o più ore al
giorno.Se il consiglio è quello di
esporsi gradualmente al sole e
di evitare le ore più calde soprat-
tutto in caso di carnagione chia-
ra, l’alimentazione – sottolinea
la Coldiretti – aiuta a catturare i
raggi del sole ma è anche in gra-
do di difendere l’organismo dal-

le elevate temperature. La dieta
adeguata per una abbronzatura
sana e naturale si fonda sul con-
sumo di cibi ricchi in Vitamina

A che favorisce la produzione
nell’epidermide del pigmento
melanina. Ma esiste un cibo che
abbronza? Pare di sì: sul podio

del «cibo che abbronza» secon-
do la speciale classifica stilata
dalla Coldiretti salgono carote,
radicchi e albicocche ma sono

d’aiuto anche insalate, cicoria,
lattughe, meloni, peperoni.

Il primo posto è conquistato
indiscutibilmente dalle carote
che contengono ben 1200 mi-
crogrammi di Vitamina A o
quantità equivalenti di caroteni
per 100grammi di parte edibile.

Al posto d’onore salgono gli
spinaci che ne hanno circa la
metà, a pari merito con il radic-
chio mentre al terzo si posizio-
nano le albicocche seguite da ci-
coria, lattuga, melone giallo e se-
dano, peperoni, pomodori, pe-
sche gialle, cocomeri, fragole e
ciliege. Con il caldo infatti è im-
portante consumare frutta e ver-
dura fresca, fonte di vitamine,
sali minerali e liquidi preziosi
per mantenere l’organismo in
efficienza sotto il sole. Antiossi-
danti «naturali» sono i le vitami-
ne A, C ed E che sono contenute
in frutta e verdura fresca. All’ini-
zio della stagione, comunque, è
bene seguire alcune regole di
buon senso nell’esposizione al
sole: 1) conoscere il proprio fo-
totipo ed utilizzare creme ade-
guate; 2) ridurre al minimo le
esposizioni ai raggi solari, spe-
cie nelle ore centrali della gior-
nata; 3) non esporsi al sole con
profumi ed essenze; 4) utilizza-
re indumenti adeguati come
cappelli, magliette, occhiali.

©RIPRODUZIONE RISERVATA

ILDESSERT

Carpacciodiananas, frutta
frescae gelato almaracuja
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STATISTICHEEUROPEE

Tutti inbici!10mila morti in meno

TISANA

ALCARCIOFO

Ingredienti:

250mldi acqua;

il gambo e lapartepiù

esternadiun

carciofo;

dolcificantea piacere

Preparazione:

Dopoaver pelato il

carciofo,

raccoglietene il

gamboe le fogliepiù

esterne, lavateli

accuratamentee

metteteli inun

pentolino.Nello

stesso, versate la

quantitàd’acqua

indicatanegli

ingredienti e lasciate

che raggiunga il

bollore.

Spegnetedopo10

minuti dalmomento

dellabollitura.

Dolcificatea piacere.
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di GIGIOLA BRAGA*

I principali ingredienti di
questo menù sono i carciofi, or-
taggi dalle molteplici proprietà
nutrizionali per l'abbondante
presenza di fibre, minerali e
polifenoli essenziali per il no-
stro organismo. Le caratteristi-
che terapeutiche si manifesta-
no soprattutto sulla regolazio-
ne dell'appetito, nell'effetto
diuretico e disintossicante, nel-

la capacità epatoprotettiva e,
secondo alcuni studi, persino
rigenerante del fegato. I topi-
nambur invece sono una ric-
chissima fonte di insulina, la fi-
bra così importante per la salu-
te della flora batterica intesti-
nale. Eccellenti le idee di rende-
re croccanti le patate novelle
semplicemente utilizzando il
forno anziché la frittura, che
genera grassi dannosi per l’or-
ganismo, e di proporre soprat-

tutto la frutta di stagione come
principale componente del
dessert, per aggiungere altri
importanti elementi nutrizio-
nali in genere scarsamente pre-
senti nei dolci. La parte protei-
ca costituita dal filetto di agnel-
lo, completa un menù sicura-
mente magro e di buon impat-
togustativo.

*autricede “L’alimentazione
giusta permio figlio”

(Sperling&Kupfer -2011)

LAPAROLA
ALLANUTRIZIONISTA

Ilcarciofo:
verotoccasana
perproteggere
ilfegato

● INGREDIENTI ■ 1filettod'agnello ■ ■ 10carciofi

■ 1finocchio ■ 1spicchiod'aglio ■ 2carotepiccole

■ 1 litrodibrodovegetale ■ 250ml.diacetobianco

ILSECONDO

Filettod'agnello
ecarciofo allabarigoule

Mondate e tagliate i carciofi e stufateli con finocchio, aglio
e carote. Aggiungete il brodo e l’aceto e fate cuocere. Per
lacrema di carciofi, cuocete in olio e scalogno i cuori di
carciofocon patate acubetti, bagnando col brodo.
Frullate. Sbollentate le carote e conditele a crudo con olio
e sale, insieme ai dischi di carote tagliate in obliquo.
Cuocete l’agnello con aglio e timo, finchè non sarà rosa
all'interno. Componete lacrema di carciofi, adagiandovi
sopra i carciofi barigoule e le carote tagliate. Adagiate il
filetto d'agnello e condite con olio extravergine d'oliva.

● ICONTEGGINUTRIZIONALISONOPERPERSONA

CALORIE GRASSI COLESTEROLO FIBRA
200 4 20 9

● ICONTEGGINUTRIZIONALISONOPERPERSONA

CALORIE GRASSI COLESTEROLO FIBRA
250 0 0 2

LERICETTELOSAPEVATECHE...

Sì alla sana tintarella
ma attenzione
a quello che mangiate
Esporsi gradualmente al sole evitando le ore più calde
e preferendo un’alimentazione ricca di carote e albicocche

Tecnologia,che bruttamalattia. Potrebbe esserequesto lo
slogandelsecolo, vistoche, trasedentarietà, problemiagli
occhieposturali, tutto ciòcheè legatoall’uso delcomputer
sembra farcipiù male chebene. A rincarare la doseci siè
messaora anche la popolarissima“app”di messaggistica
Whatsapp,che secondo gli espertiprovocherebbe, con
l’inviocompulsivodi messaggi tramite telefonino, la
Whatsappite, ovvero una particolare infiammazione dei
polsi.L’allarmeè statodato dalla prestigiosarivistaLancet,
incuiè descritto il casodi unadonnaportata alpronto
soccorsodell’ospedale di Granada dopoaver usato la chat
persei ore.

OCCHIOAIPOLSI

AncheWhatsappdiventa una malattia

RISCHILEGATIAIDETERGENTI

I bambinivanno lavati manon troppo

● INGREDIENTI ■ 4carciofi ■ ■ 2topinambur

■ 2patatenovelle■ germoglidipiselliq.b.

■ erbacipollinaq.b.■ timoq.b.

L’ANTIPASTO

Carciofo con topinambur
epatate

Pulite due carciofi col gambo, divideteli a metà e
immergeteli in acqua e sale. Metteteli sottovuoto,
cuocete a vapore 30 minuti e freddate. Tagliate due cuori
di carciofo, stufateli con olio e scalogno, poi frullate.
Pelate i topinambur e divideteli in quattro, sbollentateli
in acqua salata e saltate in padella col timo.Tagliate le
patatea fettine e fatele seccare in forno. Impiattate: al
centro mettete i carciofi frullati, adagiate sopra quelli col
gambo, i topinambur caldi e le chips di patate. Guarnite
con germogli di piselli ed erba cipollina.

● ICONTEGGINUTRIZIONALISONOPERPERSONA

CALORIE GRASSI COLESTEROLO FIBRA
150 2 0 7

● INGREDIENTI: ■ 1ananas ■ ■ fruttadistagione

■ fettinedi limonecandito ■ gelatoal frutto

dellapassione (maracuja) ■ ciliegia inpezzi

Tagliate a fette l’ananas e fatelo marinarlo con succo
di limone e menta. Tagliate a pezzi diversi tipi di frutta
(banana,melone, pera, albicocca e pesca) e conditeli
con zucchero di canna, succo di limone e zenzero
grattato. Fate essiccare i pezzi di ciliegia in forno a 80˚
per circa 4 ore. Mettete a cerchio le fettine di ananas e
disponete di fianco tutta la frutta marinata. Finite con
fettine di limone candito. Disponete sull'ananas una
bella cucchiaiata di gelato al frutto della passione.
Decorare il piatto con i pezzi di ciliegia essiccata.

0706
ricetteacuradiNelloCassese,executivechef
diCastelMonastero-Monasterod'Ombrone,Siena
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