Francesco Garritano

Disinfiammarsi mangiando
Gusto, salute e divertimento
1n cucina



Alla mia piccola Aurora, che con la luce dei suoi occhi
illumina il mio cammino professionale, dandomi ogni
giorno la serenita per affrontare al meglio il mio lavoro.



Prefazione

Linfiammazione silente ¢ alla base della maggior parte delle pa-
tologie dei nostri tempi, dal diabete alle patologie autoimmuni,
dalla tiroidite di Hashimoto alla fibromialgia fino ad arrivare ai
tumori. Quando visito le persone che giungono alla mia atten-
zione per una problematica di questo genere, uso spessissimo
la metafora della brace sotto la cenere: vivere in uno stato di
inflammazione perenne, mette lorganismo nella condizione di
rimanere per lungo tempo in uno stato prolungato di calore in
cui c® un qualcosa che brucia in silenzio, anche se non si vede.
Cio determina flogosi (infiammazione), richiama acqua (riten-
zione idrica per tentare di “spegnere” quel fuoco) e citochine
dell'infiammazione che innescano un circolo vizioso.

Quando si parla di infiammazione, si fa riferimento a un
meccanismo di difesa non specifico innato, che costituisce una
risposta protettiva, seguente all'azione dannosa di agenti fisici,
chimici e biologici, il cui obiettivo finale ¢ l'eliminazione della
causa iniziale di danno cellulare o tissutale.

Le patologie inflammatorie - come la tiroidite, l'artrite reu-
matoide, la sclerosi multipla - non piombano nella vita di una
persona come un fulmine dall’alto, ma si manifestano come
espressione esterna di un problema interno che ha radici mol-
to profonde e che puo essere prevenuto e trattato con uno stile



di vita sano, con un‘alimentazione adeguata e con un metodo
mirato alleubiosi intestinale (ovvero al ripristino di una flora
batterica amica e molto varia).

La patologia ¢ semplicemente la punta visibile dell’iceberg,
ma occorre che il terapeuta renda consapevole il proprio inter-
locutore di cio che avviene nella parte nascosta, nella base dell’i-
ceberg: ¢ i che bisogna infatti agire per evitare che la malattia
abbia “bisogno” di manifestarsi.

E poi, quando il sintomo si manifesta, ¢ sempre agendo
dallinterno che lo si puo curare veramente, nel profondo e in
modo risolutivo.

La risposta infiammatoria ¢ la risultanza di due forze che
continuamente si fronteggiano:

o forza proinfiammatoria;
o forza antinfiammatoria.

Ambedue sono sotto il dominio di molecole di segnale e da
queste dipende lo stato di salute o di malattia del soggetto. Tra
le cause primarie di infiammazione si annoverano i cibi trattati,
processati, industriali, zuccherati, raffinati, ai quali si aggiunge
la carenza nutrizionale derivante dall’assunzione di cibi ricchi di
antinutrienti come fitati e lectine.

Uno degli strumenti terapeutici pitt importanti, direi fonda-
mentali, nella vita di una persona che vuole davvero prendersi
cura della propria salute ¢ un’alimentazione pulita, priva di zuc-
cheri raffinati o artificiali, priva di grassi idrogenati e ricca di
ingredienti prebiotici, sani e non infiammanti.

Infatti, e stato dimostrato scientificamente che la dieta ha la
possibilita di agire in maniera incisiva a livello epigenetico sul
DNA, sia nello spegnimento di geni potenzialmente pericolosi
per la salute sia nell'espressione di geni protettivi.

Alcuni cibi esplicano unazione proinfiammatoria, altri un’a-
zione antinfiammatoria. Altri sono neutri. Altri cibi, ancora,
hanno unazione anti- o pro-infiammatoria in rapporto agli ali-
menti a cui vengono associati.



Ritengo utile per il lettore sintetizzare alcuni aspetti impor-
tanti della dieta antinfiammatoria:

« mangiare un’ampia varieta di cibi freschi, crudi e colo-
rati;

« mangiare preferibilmente pesci di taglia piccola, pescati,
selvaggi;

« mangiare carni di animali allevati al pascolo, liberi o nei
campi;

o usare spezie ed erbe per aromatizzare i piatti, riducendo
il sale;

« usare olio extravergine di oliva spremuto a freddo e ag-
giunto a crudo;

 limitare il pit possibile gli altri oli;

« individuare e impostare un’adeguata rotazione relativa
ai cibi che determinano food sensitivities (ipersensibilita
alimentari);

o eliminare lo zucchero;

« evitare cereali e farine raffinate;

o limitare il consumo di latte e derivati;

o riallineare il rapporto omega 3/omega 6 a favore degli
omega 3 (antinfiammatori) e a sfavore degli omega 6
(proinfiammatori);

« bere molta acqua durante la giornata;

o usare preferibilmente cibi di agricoltura biologica di
stagione e a km 0.

Dallesigenza di mettere in partica quanto delineato nasce
'utilita di fornire al lettore uno strumento fruibile, semplice e
di facile lettura - come un compendio di ricette - che aiuti a
mangiare con gusto, pur considerando il cibo come una vera e
propria terapia, un nutrimento per le cellule.

Sono molto lieta che il dott. Garritano - con il quale da anni
condivido molti percorsi professionali e di formazione, nell'am-
bito dei quali ci si confronta, ci si aiuta e ci si sostiene - abbia
pensato di realizzare questa raccolta di ricette.



Ne faro tesoro e la consigliero ai miei pazienti, affinché pos-
sa essere un valido aiuto e un supporto nelle loro cure e nella
vita quotidiana.

Dott.ssa Monica Greco
Medico Chirurgo
Specialista in Geriatria
Medico di Segnale

10



Premessa

Mai come in questi tempi la “cultura dell'alimentazione” ha acquisi-
to un'importanza prioritaria nella vita delle persone, dando spunto
a nuovi e variegarti stili di nutrizione tali da favorire tranquillita e
serenita.

Voi vi chiederete: “Perché associare il cibo, e quindi i tipi di ali-
mentazione, alle paure e alle ansie che la vita moderna reca con sé?”.
Tutto & correlato: il cibo, se adeguato alle esigenze di ogni organi-
smo, ¢ “regolatore” delle ansie del'uomo moderno ed ¢ quindi por-
tatore di salute e benessere.

Abbiamo pensato di scrivere questo libro di ricette, che ¢ anche
il mio terzo libro, e dedicarlo a tutti coloro che non tollerano bene
alcune categorie alimentari - come il glutine, il lattosio, il nichel,
ecc. — per scoprire insieme che, nonostante tali problematiche, &
possibile mangiare bene e con gusto.

Le ricette qui di seguito sono nate dalla mia esperienza come
nutrizionista attraverso studi approfonditi, ricerche biomediche, co-
noscenza dei portatori delle gia citate intolleranze e dalla sperimen-
tazione delle ricette stesse.
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(Iindustria) non lo mangiare!» scriveva Jack Lalanne, il noto esperto
americano in nutrizione ed esercizio fisico, e aveva proprio ragione.
Nella scelta, dovremmo far valere il principio “alimenti naturali, a
km 0 e con pochi ingredienti” infatti, il prodotto naturale, a km 0 e
con la lista degli ingredienti breve ¢ migliore rispetto a quello la cui
lista degli ingredienti sembra un lungo trattato.

Spesso consiglio di scegliere cibi italiani, prodotti in aziende che
non utilizzano pesticidi ed erbicidi pericolosi per la nostra salute.
Ma attenzione ai prodotti biologici! Non sono sempre “biologico”
¢ sinonimo di sicurezza e di qualita, infatti, anche i prodotti “bio”
possono contenere zuccheri, farine raffinate e altri additivi che in un
prodotto naturale non ci aspetteremmo di trovare. Bisogna prestare
attenzione a cio che il mercato alimentare ci propone, essere vigili
rispetto a qualsiasi cosa possa essere fraintesa.

Per farvi capire, un prodotto che comprate con la qualita “bio”,
sicuramente a livello industriale ha seguito un processo di produ-
zione pill sicuro e controllato, ma se contiene ingredienti quali zuc-
chero di canna, amido di riso, ecc., il prodotto rimarra sempre di
bassa qualita. La parola “biologico” potrebbe essere scomposta in
“bio” e “logico”; cio che dovremmo utilizzare nel quotidiano sarebbe
solo la seconda parte, cioe “logico” o0 meglio logica nel fare la spesa,
magari scegliendo anche cibi bio, ma che rispettino le caratteristiche
scritte sopra.

Sembra un'impresa, ma seguendo queste dritte vedrete che sara
piu semplice muovervi fra le corsie del supermercato.

Ci vuole costanza, perseveranza e motivazione anche quando si
fa la spesa, per poter raggiungere lobiettivo della salvaguardia della
propria salute.

Non dimenticatelo!

41



Porzioni: 2-3 persone

Ingredienti

200 g di avocado

« 1 cucchiaio di carruba

« 1 cucchiaio da minestra di miele
grezzo biologico, in ogni sua
varieta

« 2 cucchiai di nocciole tritate (o
altro tipo di semi sminuzzati,
come pinoli, pistacchi, noci,
noccioline, a seconda del gusto e
della disponibilita)

Preparazione
«La crema si ottiene amalga-

mando, a mano oppure con un
frullatore, tutti gli ingredienti;
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vi consiglio di lasciare le noc-
ciole tritate grossolanamente
in modo da percepirne bene la
croccantezza.

- Una volta pronta l'avocadella,
conservatela in frigo e consu-
matela in 1-2 giorni al massimo.

Suggerimenti: é una preparazio-
ne deliziosa e costituisce unot-
tima componente proteica del
pasto. Potete consumarla nella
prima colazione, come dessert al
cucchiaio e per una ricca e gusto-
sa merenda. Non richiede alcuna
cottura, quindi é velocissima da
preparare.



Porzioni: 1 persona

Ingredienti

« 70 g diriso integrale o riso
basmati

« 150 ml di acqua

« 1scalogno

« 1 cucchiaino di olio evo

« 50gdiradicchio

« 100g dizucca

* Y2 cucchiaino di curry

« Sale marino integrale q.b.

Preparazione
- Affettate lo scalogno e rosolate-

lo con I'olio evo in una padella
antiaderente.
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- Aggiungete la zucca tagliata a
cubetti e il radicchio a listarelle,
aggiungete poi un paio di cuc-
chiai d'acqua e stufate coniil co-
perchio per 10 minuti.

« Insaporite con il curry e fate
cuocere per altri 6 minuti.

- Sciacquate il riso e cuocetelo
nell'acqua leggermente salata,
utilizzando il coperchio, per il
tempo indicato sulla confezione.

« A cottura quasi ultimata, unite
il riso al composto, mescolate e
fate cuocere per altri 2 minuti.
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Ingredienti » Mettete l'olio in una padella as-
« Yadiporro sieme al porro tritato e alla cur-
« Y2 cucchiaino di sale alle erbe cuma.
« Y5 cucchiaino di curcuma - Mescolate e aggiungete il sale e
« 1 cucchiaino di bicarbonato 4-5 cucchiai di acqua, poi copri-
« 2 cucchiai di evo spremuto a te con un coperchio.

freddo - Fate stufare per 10 minuti, spe-
+ 200 g di farina di ceci bio gnete e lasciate raffreddare.
+ 400 ml di acqua « Al mattino, recuperate la pa-
« Y5 cucchiaino di curry dolce stella preparata la sera prima,

aggiungete le spezie, il bicarbo-

Preparazione nato e mescolare tutto.

. La sera precedente, mettete in - Versate il composto di aromi
un recipiente di vetro la farina  nell'impasto dei ceci.
a pioggia nell'acqua, mescolate - Stendere in una teglia foderata
bene e lasciate riposare almeno  di carta forno e cuocete a 180°
5-6 ore. per 40 minuti.
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Porzioni: 8-10 persone Lotte ; \Lattosio) \Glutine)

Ingredienti Preparazione

« 1 lattina da 400 ml di latte di - Mettete la parte grassa del latte
cocco (da mettere in frigo il giorno  di cocco, il miele, il burro di ana-
prima per separare la parte cardi e il cocco rape in un mixer
grassa da quella liquida) e frullate finché gli ingredienti

« 2 cucchiai di miele non si amalgamano bene.

« 2 cucchiai di burro d'anacardi « Distribuite il composto nei con-

« Y2 tazza di cocco rape tenitori del ghiaccio e lasciate in

« 1 cucchiaio di estratto alla freezer per la solidificazione.
vaniglia - Sciogliete il cioccolato fondente

« 100/150 g di cioccolato fondente in una tazza e immergetevi i cu-
90% betti tolti dal contenitore.

Suggerimenti: i cubetti possono
essere consumati subito oppure
conservati in freezer in un piccolo
contenitore e mangiati quando si
havoglia.
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