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I
nquesto tempo che sembra so-
speso, in cui strade e piazze
d’Italia continuano ad essere
silenziose e deserte, le trasmis-
sioni in TV alternano contenu-
ti tragici a rubriche sulle im-

minenti festività pasquali. Si vuol
parlare anche di qualcosa di gio-
ioso, saporito, e profondamente
sentito, come la Pasqua. Così ap-
prendo che tante realtà, nono-
stante tutto, stanno cercando di
industriarsi per offrire alle perso-
ne quel minimo che consenta di
non far passare il 12 aprile come
nulla fosse, come un giorno qua-
lunque di questo assurdo perio-
do. Le Parrocchie si organizzano
per celebrare la Santa Messa in
streaming, le famiglie per scam-
biarsi gli auguri via Skype, e in
questa Pasqua “Ventiventi” pare
che l’unica cosa che si possa fare
di concreto, e non virtualmente,
sia restare a casa, magari cimen-
tandosi nella preparazione dei
piatti della tradizione. Pasqua e
quarantena: doppio rischio di se-
dentarietà, tutto da gestire da un
punto di vista nutrizionale. D’al-

tronde come si potrebbe rinun-
ciare, in questomomento in cui è
in discussione perfino la libertà
individuale, ad un assaggio di co-
lomba, di pastiera, uova di ciocco-
lata. E per chi non volesse cimen-
tarsi nella elaborazione di ricette
pasquali, laboratori e artigiani
della pasticceria di tutta Italia si
stanno organizzando per portare
a domicilio il profumo della Pa-
squa consegnando dolci simbolo

di pace e rinascita. In Campania
non abbiamo questa opportuni-
tà, le ultime disposizioni regiona-
li vietano anche questo servizio.
Prendiamola così: abbiamo una
tentazione in meno. Vivere la Pa-
squa come un evento da organiz-
zare in casa, qualunque sia la
condizione del momento, può
servire più che mai a distrarsi e a
tenere alto l’umore, quindi non ri-
nunciamoci. Assaggiare tuttoma
in piccole porzioni. Il vino accom-

pagna il cibo, ma senza esagera-
re. E se per il giorno di Pasqua
qualche eccezione è consentita,
già dal lunedi successivo bisogna
riprendere, o iniziare, una dieta
detox, bilanciata, a basedi cereali
integrali, verdura, frutta, e che
reintegri tutti i macro emicronu-
trienti necessari alla buona ali-
mentazione, seguendo le regole
della dietamediterranea. Compli-
ce aprile, mese di risveglio della
natura e di rinascita dell’orto. Fa-

ve, carciofi, piselli, asparagi: ver-
dure nutraceutiche dal sapore
unico. Vediamone insieme tutte
le proprietà: Le FAVE sono legu-
mi ipocalorici e particolarmente
adatte in regimi di restrizione. E’
preferibile consumarle crude in
quanto la cottura distrugge alcu-
ne componenti nutritive. Sono
ricche di isoflavoni, ormoni vege-
tali con proprietà anticancro e
protettive per il cuore, e garanti-
scono l’apporto di vitamine, in
particolare la vitamina C, e sali
minerali (ferro soprattutto). Han-
no spiccate proprietà diuretiche
e aiutano a velocizzare l’elimina-
zionedi tossinedall’organismo.
CARCIOFI: uno degli alimenti

più ricchi di antiossidanti, è com-
posto da foglie e cuore che con-
tengono fibre vegetali utili alla re-
golazione dei livelli di glucosio
nel sangue.Aiutanoadabbassare
il colesterolo e favoriscono la di-
gestione grazie alla presenza di
cinarina, una sostanza che pro-
muove la digestione dei grassi.
Leggermente lassativi e diuretici,
sonoun toccasanaper la salutedi
fegato e reni. I PISELLI, sono rite-
nuti gli spazzini dell’intestino, li-
berano da scorie grazie al conte-
nuto fibroso e favorendoanche la
salute del tubo digerente. Gli
ASPARAGI: grazie al contenuto
di vitamine che contrastano
l’azione dei radicali liberi sono ri-
tenuti fortemente antiossidanti,
disintossicanti e disinfettanti.
Non ultimo, il buon contenuto in
fibre favorisce il normale transi-
to intestinale, ritrovando la natu-
rale regolarità e combattendo gli
episodi sporadici di stipsi e gon-
fiore. Sono verdure energetiche
per lapresenzadi acidoaspartico
che promuove l’eliminazione
dell’ ammoniaca, e adatte nelle
patologie del sistema nervoso e
cardiocircolatorio grazie alla pre-
senza dell’ asparagina, amminoa-
cido, e del potassio. In questo pe-
riodo è la natura a darci gli stru-
menti utili per poter rimanere fe-
lici e in forma: frutta, legumi, ver-
dura a cui abbinare carne, pesce,
pasta.
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I CONSIGLI
Concedersi un
pranzo pasquale va
bene, ma il regime
di dieta da seguire
è quello che
privilegia ogni
giorno verdura e
frutta per evitare di
appesantire
l’organismo con i
grassi animali.
stare lontani da
latticini e salumi
nei giorni dei pranzi
di festa e un sola
fetta di pastiera

Inpochi giorniAssoenologi
attraverso la
campagnadi
sensibilizzazione lanciataa
favoredegliospedali italiani,
haraccolto i
primi20milaeuroche
sarannoimmediatamente
devoluti al “SanRaffaele”di
Milano
per l’acquistodiun
ventilatorepolmonare.Ma la

raccolta fondi continua, con
l’obiettivo
didonareaunaltropresidio
ospedalieroancoraun
respiratore.
Poteteversare il contributo
suquestoCONTO
CORRENTEdedicato
all’iniziativachequi
vogliamoricordare:
IT41N0103071860000002598
601

La solidarietà del mondo del vino

Assoenologi

MAI COME ADESSO
BISOGNA LIMITARSI
E MANGIARE
VERDURE E ORTAGGI
DI STAGIONE PER
NON PRENDERE PESO

Pasqua ipercalorica e obbligo di non uscire da casa

Due coincidenze da cui difendersi in questi giorni

La dieta
del tempo
sospeso


