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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

La Conferenza mondiale 
dell’alimentazione dell’Onu dichiarò 
nel 1974 l’alga spirulina alimento 
del futuro. Da molti anni, questa 
alga è stata adottata dalla Nasa 
per gli astronauti che affrontano 
lunghe permanenze nello spazio.  
Nei periodi di stanchezza, di 
debolezza, di stress, quando si è 
anziani è consigliabile assumere un 
integratore alimentare e sono da 
preferire gli integratori naturali.
La spirulina è un ottimo integratore 
naturale composto per circa il 60 
per cento di proteine (sono presenti 
tutti gli amminoacidi), per il 18 per 
cento di glucidi e per l’8 per cento 
di lipidi (tra i quali gli omega 3); è 
ricca di carotenoidi, di vitamine e 
di minerali e tra di essi si segnala, 
per gli anemici, il ferro, in una forma 
facilmente assimilabile. I nutrienti 
della spirulina svolgono nel nostro 
organismo una potente azione 
depurativa, motivo per cui questa 
alga è stata utilizzata, con buoni 
risultati, per disintossicare 
i bambini colpiti dalle irradiazioni 
di Chernobyl. La spirulina e diverse 
alghe, come la klamath, sono ricche 
di pigmenti (clorofi lla, fi cocianine 
ecc.). In questi ultimi tempi le 
fi cocianine e alcuni pigmenti sono 
oggetto di interessanti studi perché 
stanno dimostrando di possedere 
importanti proprietà antiossidanti, 
immunostimolanti, antinfi ammatorie 
e perfi no antitumorali. La spirulina 
è commercializzata in compresse 
o in polvere nelle farmacie 
e nelle erboristerie e non ha 
controindicazioni. 

Alga spirulina

Il mare, il bosco, il centro storico. Il primo è il Tirreno: a chi lo scorge 
dall’alto scintillante come piombo fuso sembra lontano, ma è raggiungibile 
in circa dieci minuti d’auto. Poi, anch’essa distante solo un quarto d’ora, la 
selva rigogliosa con la valle del fi ume Oliva. E infi ne, arroccato su un’alta 
rupe a poco più di 500 metri d’altitudine, il nucleo antico, oggetto di una 
intelligente opera di ricostruzione e riqualifi cazione. Sono le tre risorse che 
rendono gradevole il soggiorno ad Ajello Calabro, centro di antichissimo 
insediamento, che nelle sue pietre e tradizioni popolari, sia civili che 
religiose, reca l’impronta di tanta storia trascorsa, non di rado turbolenta. 
Oggi invece è quieta e rilassante cittadina che non raggiunge i tremila 
abitanti. Questo piccolo gioiello del Cosentino culmina nei resti del Castello 
– una delle più munite fortifi cazioni del Sud Italia, risalente all’epoca dei 
normanni, intorno al Mille – e va assaporato nel reticolo silenzioso delle 
vie lastricate in pietra locale, negli antichi edifi ci senza preziosismi, che 
pur nella varietà delle epoche mostrano un’unità di stile fatto di armonia 
e dignità. Non pochi gli stemmati palazzi patrizi, tra cui spicca quello 
bellissimo dei Cybo-Malaspina (XVI secolo), a dimostrazione di una 
preferenza per questo sito fi n dall’epoca della dominazione normanna, poi 
angioina, aragonese, francese… Sito la cui importanza era testimoniata, un 
tempo, anche dal numero di chiese piuttosto cospicuo rispetto a un centro 
così piccolo, e dalla nutrita presenza di notai fi n dal 1300. Nel corso dei 
secoli, più volte i terremoti funestarono questa cittadina, insieme ad altre 
zone della Calabria. Mantengono viva la memoria di quello del 1905, che 
provocò 22 vittime, le baracche costruite dai milanesi nella parte bassa 
dell’abitato per i superstiti senza tetto. Di recente restaurate e tuttora abitate 
dai loro discendenti, dicono, al di là di ogni tragedia, una speranza di 
rinascita, così come sembra sentenziare questo antico proverbio inciso su 
una lapide della collezione Longo: «Lu tempu è mastru, e tu speri ca vidi» 
(Il tempo è maestro, spera e vedrai). 
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Ad Ajello il tempo è maestro




