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Una dieta ‘ancestrale’
per combattere
le allergie alimentari

mentari risultano specialmente oggi

tra le patologie croniche piu diffuse;
le sindromi allergiche possono essere a cari-
co dell’apparato respiratorio, sotto forma
del classico raffreddore da fieno oppure co-
me asma bronchiale ma possono essere an-
che a carico dell’apparato cutaneo, con orti-
caria, rash cutanei, eczema, psoriasi oppure
all’apparto digerente con intolleranze e nei
casi piu gravi celiachia. E’ stato riscontrato
come alla base della maggior parte delle al-

L E ALLERGIE e le intolleranze ali-

ci di sollecitare il sistema immunitario. Mol-
te molecole che oggi ingeriamo, infarti, non
sono metabolizzate dal nostro organismo e
si accumulano sotto forma di tossine; il ri-
torno ai cibi che consumavano i nostri pro-
genitori puo essere una risposta.

CEREALE d’eccellenza di questa dieta ¢ il
riso mentre sono esclusi il latte e 1 latticini,
lo zucchero bianco raffinato, consentite le
carni di manzo, vitello e cavallo, stufate o
brasate, il pesce marinato crudo o a vapore.

lergie esista una stimola-
zione esasperata del siste-
ma immunitario. Un ruo-
lo fondamentale riveste
I’alimentazione moder-
na, povera di nutrienti e
ricca di additivi, grassi sa-
turi e sostanze di scarto.
A tutto cido si aggiunge
I'inquinamento dell’aria
e del terreno, che ci colpi-
sce con I'inalazione di so-
stanze nocive e con I’accu-
mulo di sostanze tossiche
nei cibi che consumiamo
o nell’acqua che beviamo.

JEAN Seignalet, immu-
nologo francese, ¢ il pa-
dre della teoria che lega si-
stema immunitario e ali-
mentazione e ha stabilito
il regime alimentare ipo-
tossico o ‘ancestrale’. Le
sue indicazioni si posso-
no riassumere in una se-
rie di regole che mirano a
ridurre gli alimenti capa-

| ‘prodotti

del venerd’

ECCO 1 prodotti del venerdi
(preszi al dettaglio in euro al chi-
lo).

Cavolfiori 1,80/2,00
Finocchi 1,50/1,70

Patate 0,60/0,70

Pomodori Ciliegini pezz. me-
dia - conf. 500 gr. 1,50/1,70
Radicchi Chioggia 2,00/2,20
Arance Tarocco pezz. media
1L,00/1,20

Actinidia pezz. 100 gr.
1,60/1,80
Fragole cestino 500 gr.

2,00/2,50

Mele pianura Fuji cal. 75/80
1,30/1,50

Pere Conference cal. 70/75
1,50/1,70

Pere Kaiser cal.
1,40/1,60

75/80

Non possiamo addentrar-
ci negli aspetti piu specifi-
ci di questa dieta, ma ci
piace sottolineare tra le re-
gole fondamentali l'utiliz-
z0 senza limid delle ver-
dure, crude, cotte, al vapo-
re o lessate, dei legumi,
della frutta consumata
cruda o sotto forma di
marmellate o conserve.
Se vi piacciono i carciofi
vi proponiamo un accatti-
vante tortino: pulite i car-
ciofi e metteteli a bagno
con succo di limone, lessa-
teli in acqua con sale e pe-
pe. Ungete una pirofila e
foderatela con fettine di
vitello, prosciutto crudo e
scaglie di parmigiano reg-
giano. Riempite il tortino
con i carciofi e cuocete a
fuoco lento.
A cura del Centro
divulgazione agricola
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FEDAGROMERCATI ACMO *
Miseria e nobilta, 1l motto € servito

VICINO ai signori che ‘legavano 1 cani con
la salsiccia’ c'era chi ‘aveva una fame che
avrebbe mangiato 1 sasst, c’era cht mangiava
‘a strazzabisac’ (a crepapelle) e chi ‘doveva
accontentarsi dell'aria della finestra’, e anco-
ra, come dice Franco Cristofort nella sua
‘Guida ai derti bolognesi ed emiliant’, c’era
chi esclamava che ‘la pulanta, stasira, I'an
m’ha manc tucché un dant’ (la polenta stase-
ra non mi ha neppure toccato un dente). Era-
1o tempi in cui non era necessario l'aperitivo
per ‘metter in sverzura al stamg’ (preparare lo
stomaco al cibo) anche perché alla domanda
se 81 era sazi per avere fatto un buon pranzo,
spesso ci st sentiva rispondere: ‘Ma sicuro, a
san pen ed vudam!?’ (sono preno di vuota-
me).

Tornando ai nostri giorni, non st puo tacere
Lopportunita di cui possono godere i consuma-
tori bolognest, che a poca distanza da casa lo-
10, possono disporre dei servizi e dei prodotti
offerti da uno dei pin grandi mercati ortofrutti-
coli waliani. E un mercato all’ingrosso che,
grazie alla disponibilita dei grossisti e det pro-
duttort, apre anche ai privan il martedi marti-
na dalle 6,30 alle 9,30, oltre che nello stand
numero uno, il giovedi dalle 13,30 alle
17,30, il venerdi dalle 13,30 alle 19 e il saba-
to dalle 9,30 alle 14. Vi aspettiamo con la
gamma merceologica e cot prezzi piil conve-
nienti del mondo. Per i dettt bolognest, scrive-
te a: rplazza(@caabmercatiit  oppure

grpacmo (@caabmercati.it.
* Associazione commercianti mercato
ortofrutticolo di Bologna
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