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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

I fi ori nel piatto sono gradevoli per 
gli occhi, possono anche essere 
delicatamente gustosi ed aromatici e 
stanno diventando una nuova moda. 
Oltre ad abbellire il centrotavola, 
sono utilizzati come ingredienti 
di diversi cibi. Sembra una novità, 
ma i cinesi si alimentano dei fi ori 
da migliaia di anni e facevano così 
anche gli antichi romani. Nel Regno 
Unito, nel periodo Vittoriano, le 
rose erano usate in una grande 
varietà di piatti. Alcuni esempi di 
fi ori commestibili: arancio, basilico, 
borragine, calendula, fi ordaliso, 
gelsomino, girasole, malva, menta, 
pratolina, petunie, robinia, rose 
(molte varietà), rosmarino, rucola, 
salvia, trifoglio, viola del pensiero, 
zucca e zucchine. Bisogna stare 
molto attenti perché sono molti i 
fi ori tossici come quelli dell’oleandro 
e dell’ortensia. 
Dal punto di vista nutrizionale i 
fi ori contengono spesso benefi che 
sostanze, ma la piccola quantità 
che se ne assume apporta al nostro 
organismo pochi principi nutritivi. 
Sono ricchi soprattutto di antociani 
e fl avonoidi, importanti sostanze 
antiossidanti (antinvecchiamento). 
Numerosi principi utilizzati nei 
medicinali sono estratti proprio dai 
fi ori, come la camomilla. 
Presso alcuni negozi, sono in 
vendita in vaschette petali di fi ori 
commestibili pronti per essere 
sparsi sulle pietanze. Se si usano 
i fi ori del giardino, assicurarsi 
che non siano stati trattati con 
antiparassitari. 

I fi ori come cibo

La storia si ripete almeno dal V sec. a.C., quando già i greci scrivevano 
di epidemie simil-infl uenzali. Sembra impossibile liberarsene, ma si può 
imparare a prevenirla. Di seguito qualche breve domanda e risposta.
Cos’è l’infl uenza? Una malattia respiratoria provocata da virus che 
infettano le vie aeree (naso, gola e polmoni).
Perché ogni anno c’è una nuova infl uenza? I virus infl uenzali vanno 
incontro a cambiamenti della loro struttura e questo causa la comparsa di 
nuovi ceppi di virus che sono responsabili delle epidemie infl uenzali che si 
susseguono di anno in anno. E perché sempre diversi, facilmente infettano 
la popolazione che non possiede una adeguata protezione immunitaria. 
Come si trasmette? Per via aerea, attraverso goccioline di saliva 
emesse con la tosse, uno starnuto o semplicemente parlando. Il periodo 
di contagiosità comincia un po’ prima della comparsa dei sintomi e si 
prolunga per 3-5 giorni dalla “guarigione”.
È possibile prevenirla? È possibile ridurre il rischio di contagio evitando 
contatti diretti con malati di infl uenza (o sospetti tali) e luoghi chiusi, 
affollati, poco areati (mezzi pubblici, locali molto frequentati e fumosi). 
La prevenzione richiede anche l’osservazione delle norme igieniche di 
base (lavarsi le mani con acqua e sapone quando torniamo a casa, prima di 
ogni pasto e comunque prima di portarle alla bocca o agli occhi); mangiare 
molta frutta e verdura; praticare attività fi sica; evitare il fumo (anche 
passivo), il consumo di alcol e i colpi di freddo che indeboliscono le difese 
immunitarie; vaccinarsi se si appartiene ad una categoria a rischio.
Vaccinazione: a chi? Dai 65 anni in su, bambini e adolescenti in 
trattamento a lungo termine con acido acetilsalicilico, bambini pretermine, 
donne al secondo o terzo mese di gravidanza nel periodo di picco 
epidemico, ricoverati in strutture a lungodegenza, medici e personale 
sanitario, ecc. 
Vaccinazione: sconsigliata a chi? Lattanti al di sotto di 6 mesi, persone 
allergiche alle proteine dell’uovo e altri componenti del vaccino. 
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