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OBESITA NEL 1975 VS OBESITA NEL 2016
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Nell'immaaine A viene mostrato un planisfero dove viene evidenzata I'obesita nella popolazione adulta nel 1975




1 San

1 temp1

A tavola a

Francesco

?..s.,\!\o\w\..\o...;.. ..
\ 0 \“ 2 .‘

-
e



A tavola nel Medioevo

I

1u |

eriodi p




- | cereali rimasero 1’alimento base piu importante durante 1’alto medioevo
poiche 1l riso fu introdotto tardi e la patata fu introdotta solo nel 1536.
Orzo, avena e segale venivano mangiati dai poveri. Il grano era per le
classi piu abbienti. Il grano veniva trasformato 1n pane, porridge, pappa ¢

ta da tutti i membri della societa. Fave e verdure




. L’1nvasione longobarda produsse grandi ripercussioni non solo sulla societa
ma anche sull’alimentazione soppiantando le abitudini culinarie
romane. Basata su carne, burro, lardo ¢ birra (o meglio cervogia, cioe¢ birra
senza luppolo), per questi popoli simbolo dell’alimentazione era 1l maiale
allevato allo stato semibrado nei1 boschi: piu che silenzi, ne1 boschi
- dell’epoca, s1 udivano 1 grugniti de1 branchi che scorrazzavano guidati dal
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La carne era simbolo di1 forza ¢ potenza e derivava principalmente da questi animali
piccol1 e ner1, simili a cinghiali, dai quali s1 ricavava soprattutto la sugna per
friggere (non sempre 1’olio era disponibile). S1 mangiavano anche agnelli, polli € 1n
misura minore la carne de1 bovini, perche erano bestie da lavoro e costosi da
allevare. Erano comunque pochi quelli che potevano permettersi la carne,
consumata per lo piu sotto sale. I Longobardi portarono 1’uso di cuocere la carne
tramite 1l brasato. Nella cucina alto medievale la carne s1 cercava di non arrostirla

o _.,ﬁma,_.d1 consumarla n brodo__persfruttarla al mass1mo I I‘lCChl potevano contare pure T




. “La cucina medievale era macellara e viveva a ridosso dei mattatoi questo
perche gli organi deperibili come il cuore, la milza, il cervello, il fegato, lo
stomaco e infine il sangue vanno mangiati immediatamente. Per il resto, il
maiale era una specie di salvadanaio alimentare perche le sue carni, salate

grasso, le sue salsicce si consumavano in differita, nei
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- La carne era p1u costosa ¢ quindi destinata a1 ricchi. La selvaggina era diffusa
solo sulle tavole de1 nobili. Le carni da macellaio piu diffuse erano 1l maiale,
11 pollo ¢ altr1 volatili domestici; la carne bovina, che richiedeva maggiori

- Investimenti in terreni, era meno comune. . T e



- Non s1 beveva latte sia perche considerato alimento per bambini e barbari, sia perche
non s1 conservava bene. Molto utilizzati invece erano 1 formaggi: furono 1 monasteri
dell’epoca a creare 1l parmigiano, 1l brie € la mozzarella usando le bufale che 1
Longobard1 trafugarono agli Arabi dopo averli sconfitti sul Garigliano. S1 faceva

inoltre un grande uso di erbe aromatiche e spezie sia per conservare 1l cibo sia per
ostentare la propria ricchezza.




. C’erano po1 ortaggi ¢ leguma: lattughe, rape, cipolle, zucche,
cavoli. Nel Basso Medioevo, grazie al miglioramento delle condizioni
soc10-economiche, 1l pane assunse un ruolo decisivo nell’alimentazione dei
cet1 popolari, facilitato dall’espansione della coltivazione del frumento. Se
s1 provano a sfogliare dei ricettar1 della cucina medievale s1 notera come
ess1 elencassero solo 1 cib1 da utilizzare, senza quantita e temperature,
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. I condimenti comuni nel repertorio agrodolce molto speziato tipico della
cucina medievale dell’alta borghesia includevano agresto, vino € aceto 1n
combinazione con spezie come pepe nero, zafferano e zenzero. Questi,
insieme all’uso diffuso dello zucchero o del miele, hanno conferito a molti

ore agrod . orle erano molto a
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» La grammatica del cuciniere medievale si basa su tre verbi — ossia tritare,
macinare, filtrare.

. I[nizia cosi il lungo percorso dello chef creatore che riducendo in pezzetti
con un abile lavoro di lama, stabilisce il primo tassello nella modellatura
vlla [ secondo e quello di pestare e frantumare nel
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- LA DIETETICA NEL MEDIOEVO

- La scienza medica del Medioevo ha avuto una notevole influenza su c10 che era
considerato sano ¢ nutriente tra le classi superiori. Lo stile di1 vita, inclusi dieta,
esercizio fisico, comportamento sociale appropriato € rimedi medici, era la via
per una buona salute e a tutti 1 tip1 d1 cibo venivano assegnate determinate




cib1 dovevano essere sempre umidi perche umida era considerata la natura

del corpo umano.

‘erano cosi cib1 umidi o secchi e freddi o caldi ed 1 rispettivi metodi di

cottura.
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. Gl1 studios1t medievali consideravano la digestione umana un processo simile alla
cottura. La lavorazione del cibo nello stomaco era vista come una continuazione
della preparazione 1niziata dal cuoco. Affinche¢ il cibo fosse adeguatamente “cotto™ e
le sostanze nutritive fossero adeguatamente assorbite, era importante che lo stomaco
fosse riempito 1n modo appropriato. I cibi facilmente digeribili sarebbero stati
consumati per primi, seguiti da piatti gradualmente piu pesanti. Se questo regime
non veniva rispettato si riteneva che 1 cibi pesanti sarebbero sprofondati sul fondo

~ dello stomaco, bloccando cosi 1l condotto di digestione. Era anche di vitale
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- Prima d1 un pasto, lo stomaco andava “aperto’” con un aperitivo (dal latino
aperire , “aprire’”) che fosse preferibilmente di natura calda e secca:
confetture a base di spezie ricoperte di zucchero o miele come zenzero,
cumino e semi di anice, finocchio o cumino, vino e bevande a base di latte




. Sintetizzandone 1l contenuto, 1l gusto s1 puo indagare, storicamente,
attraverso varie fonti, tra queste sicuramente 1 trattati di medicina e di
1giene, come 1l famosissimo trattato citato della Scuola Medica Salernitana,
che faceva suo 1l detto “Se ti mancano i medici, siano per te medici queste

tre cose: ['animo lieto, la quiete e la moderata dieta”.







L’olio d’oliva era un ingrediente onnipresente nelle culture mediterranee,
ma rimase un’importazione costosa nel nord, dove gli oli di papavero, noce
¢ nocciola erano le alternative piu convenienti. Burro ¢ lardo, soprattutto
dopo che la terribile peste nera 11 aveva res1 meno scarsi, erano usati 1n
quantita considerevolil nelle regioni settentrionali € nord-occidentali,
soprattutto ne1 Paesi Bassi. Quasi universale nella cucina della classe media
¢ alta d1 tutta Europa era la mandorla che era nell onmpresente e molto




- IL sale era indispensabile nella cucina medievale non solo per 1l suo valore
e per I’effetto sul gusto ma anche perche la salatura e 1’essiccazione erano 1
metod1 di1 conservazione principall soprattutto per pesce € carne. Dissalare 1




DUE PASTI AL GIORNO

- In Europa 1n genere si consumavano due pasti al giorno: a mezzogiorno € una cena piu leggera
la sera. Il sistema a due pasti rimase coerente per tutto 1l tardo medioevo. I past1 intermed1 p1u
piccoll erano comuni, ma divennero una questione di status sociale, poiche coloro che non
dovevano svolgere lavori manuali potevano farne a meno. I moralisti disapprovavano
I’1nterruzione del digiuno notturno troppo presto, € 1 membri della chiesa e la nobailta colta lo
evitavano. Per ragioni pratiche, la colazione era ancora consumata dai lavoratori ed era tollerata
per 1 bambini piccoll, le donne, gl anziani € gli ammalati. Poiche la Chiesa predicava contro la
gola e altre debolezze della carne, gli uomini tendevano a vergognarsi della colazione. I sontuosi
banchetti con cene a tarda notte con notevoli quantita di1 bevande alcoliche erano considerati
immorali. Quest1 ultimi erano particolarmente associati al gioco d’azzardo, al linguaggio
volgare, all’ubriachezza e al comportamento osceno. Pasti € spuntini minori erano comuni € gli
operal ricevevano comunemente un’indennita dai loro dator1 di lavoro per acquistare piccoli
bocconcini da mangiare durante le pause.



- Il rapporto piacere-salute, oggi ritenuto cosi conflittuale, nel Medioevo era
importante e, anzi, 1 due elementi che lo compongono si rafforzavano a
vicenda, perche scienza e dietetica e arte gastronomica s1 sovrapponevano,
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[.’1influenza della Chiesa nella dieta
medievale

. Le Chiese cattolica romana e ortodossa orientale hanno avuto una grande
influenza sulle abitudini alimentari; 11 consumo di carne era proibito per un
terzo dell’anno alla maggior parte dei cristiani . Tutt1 1 prodotti animali,

atti generalmente vie
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S1a la chiesa orientale che quella occidentale hanno ordinato che la festa si
alternasse al digiuno. Nella maggior parte dell’Europa, 1 venerdi erano giorni di
digiuno e veniva osservato 1n vari altri giorni e periodi, compresi la Quaresima ¢
I’Avvento. La carne ¢ 1 prodotti animali come latte, formaggio, burro € uova non
erano ammessl, ¢ a volte anche 1l pesce. 1l digiuno aveva lo scopo di1 mortificare
1] corpo S r1nv1gor1re 1 anima, ¢ anche d1 r1cordare 11 sacrlﬁcm di Crlsto per










