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Da Sapere a cura di Chiara Rizo

Vivere con
entezza

...nel senso di imparare ad assaporare
ogni attimo, sia nella vita che a tavola.
Come? Ce lo spiega una Onlus davvero
particolare, con i 7 "ComandaLenti"
dedicati al piacere del cibo.

ttorno a noi tutto cambia in
modo repentino e spesso
inaspettato, ma le abitudi-
ni, anche quelle acquisite in
tempi piu recenti, restano
uno dei fattori piu difficili da cambiare. Le
abitudini una volta insediate generano
dei comportamenti, quasi automatici, che
escludono il pensiero, I'attenzione e la ri-
flessione. Spesso corriamo anche quando
non ce n’e bisogno e riempiamo la nostra
giornata di scadenze, non tutte necessarie,
solo perché facciamo fatica a restare un
po’ soli con noi stessi e non riusciamo a
gestire i nostri momenti di silenzio o di vuo-
to. Se queste abitudini corrispondono poi
a un comportamento di gruppo, di massa
o addirittura vengono riconosciute come
parte di uno status symbol il cambiarle o il
rinunciarvi crea anche momenti di panico.
Tutto questo vale anche quando pensiamo
alla tavola.
Si sente dire spesso che il cibo sia uno dei
pochi piaceri della vita: ma in una societa
un po’ viziata o invecchiata, il piacere del
cibo si e trasformato nel piacere dell’ec-
cesso del cibo, dove il gusto lascia il passo
alla quantita, che riesce a sovrastare anche
la migliore qualita. Gianni Brera, grande
giornalista sportivo ma anche grande co-
noscitore dell’arte culinaria, sosteneva che
I’aggiunta della panna a una serie di primi
piatti tipicamente italiani (ricordate i tortel-
lini panna e prosciutto?) avesse rovinato
la nostra cucina, dopo la panna ¢ arrivata
I’epoca della rucola, seguita da quella del
salmone, in una successione di aggiun-
te che annullano una delle caratteristiche
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dei piatti migliori: la semplicita. Il piacere
si trasferisce cosi dal gusto, dal sapore, al
senso di riempimento e di sazieta. Quanto
piu il nostro modo di vivere si impoverisce
sul piano dei rapporti umani e sociali tanto
piu i carrelli che spingiamo nervosamente
al supermercato si riempiono.

Anoressia, bulimia, obesita, ricerca os-
sessiva degli abbinamenti stravaganti ci
mostrano che mangiare da piacere si ¢ tra-
sformato in sofferenza. Mangiare con len-
tezza, significa recuperare il valore del cibo
in quanto tale, il piacere della compagnia,
il gusto dei prodotti di stagione e del terri-
torio che ci ospita, i profumi e i sapori non
esaltati o esasperati o addirittura coperti
da sale o zuccheri o grassi. Recuperare la
lentezza vuol dire anche rinunciare per una
volta al'immancabile rito del supermerca-
to per comperare poche cose al negozio
sottocasa dopo aver scambiato due chiac-
chiere con il negoziante.

Se per gioco chiedete a una persona qua-
li sono i cibi che vorrebbe assaporare in
un’ipotetica ultima cena, quasi sempre vi
parlera di cose semplici, legate alla sua in-
fanzia alla cucina della nonna o della mam-
ma, perché quello che siricorda ¢ il sapore,
i suoni, le risate di quei momenti di festa
celebrata con una naturale ritualita. Sempre
per gioco abbiamo voluto aggiungere ai 14
comandalenti, che riguardano la vita in ge-
nerale, anche qualche consiglio per la cuci-
na, come vedrete si tratta di usare il buon
senso e il vero senso del benessere e per
questo invito ognuno a formulare il proprio
personale ottavo comandalento.

1 - Il cibo ¢ la nostra prima medicina, inse-
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2 - La poesia del cibo inizia la momento
della spesa, scegliendo prodotti di stagione
e di qualita. Se vogliamo risparmiare dimi-
nuiamo la quantita, che & anche un ottimo
modo per controllare colesterolo e peso.

3 - E scientificamente provato che I'acqua
non bolle prima se continuate a osservar-
la: quindi appassioniamoci senza fretta alla
preparazione della nostra cenetta, appa-
recchiando con cura la tavola. Un fiore?

4 - Utilizziamo tutti i sensi per godere dei
singoli ingredienti: la vista, il tatto, I'olfatto,
il gusto...anche I'udito (i rumori della cuci-
na fanno tanto casa e calore).

5 - Gustiamo ogni forchettata e ogni picco-
lo sorso di quel vino, che anche da incom-
petenti, avete scelto con amore e cura.

6- Evitiamo il “due in uno”! Se mangiamo
non telefoniamo, se telefoniamo non man-
giamo.

7 - Non schizziamo nel dopocena... il cine-
ma, la lavastoviglie, I'ultimo ritocco al com-
puter possono aspettare.

Bruno Contigiani
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