
L
e etichette dei pro-
dotti alimentari rap-
presentano i codici di 
lettura per decifrare 
cosa mangiamo e 

beviamo. Ma se si è anal-
fabeti, a cosa servono? Un 
rapido corso per impara-
re a leggere lo fornisce 
Quello che le etichette non 
dicono di Pierpaolo Corra-
dini per i tipi della Emi. Il 
libro – divulgativo, scorre-
vole e informale, per ren-
dere i contenuti più digeri-
bili, dato l’argomento –, è 
una sorta di visita virtuale 
in un supermercato-tipo in 
cui si passano in rassegna 
i reparti principali con tan-
to di istruzioni per l’uso. 
Un manuale, insomma, 
per persone responsabili e 
consapevoli della salute e 
della vita sobria. Si passa 
dal reparto frutta e verdura 
alla panetteria e gastrono-
mia, dagli additivi alimen-
tari ai grassi, dai farmaci 
ai prodotti per la casa. Tra 
i tanti enigmi, fi nalmente 
risolto il mistero dell’eti-
chetta delle uova. Ora so 
che il primo numero indica 
il tipo di allevamento: 1 è 
all’aperto, 2 a terra e 3 in 
batteria.

Le etichette ci dicono 
che gli ingredienti sono 
elencati in ordine di quan-
tità. Se in una scatola di 
merendine, ad esempio, 
il primo ingrediente è lo 
zucchero e il secondo è la 
farina, vuol dire che c’è 
più zucchero che farina. E, 
in genere, devono essere 
indicati il nome, l’elenco 
degli ingredienti, cioè di 
qualsiasi sostanza conte-

nuta nell’alimento, il peso 
e la data di scadenza.

Ma quello che le eti-
chette non dicono è molto 
di più di quello che dico-

no. Ad esempio: non è mai 
indicato il tipo di budello 
utilizzato per i salamini, 
di cui, non solo i miei fi -
gli, sono ghiotti. Può es-

sere naturale, artifi ciale o 
sintetico. Sapendo che nei 
budelli artifi ciali o sintetici 
ci possono essere delle so-
stanze nocive, non sarebbe 
meglio evitarli se solo fos-
se indicato nelle etichette 
di che natura son fatti? 

Alcuni consigli: nel re-
parto panetteria e gastro-
nomia è meglio scegliere, 
per via dei sani ingredien-
ti, un pane a lievitazione 
naturale, cotto a legna e 
prosciutto crudo. Sugli 
agrumi troviamo il difeni-
le, l’E230, un conservante 
presente nelle bucce che 
non se ne va con nessun 
tipo di lavaggio. Non im-
mergete le bucce nel tè o 
nelle bevande. E nelle torte 
o nel limoncello utilizzate 
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solo agrumi biologici. Nel 
tonno in scatola non deve 
mai comparire il glutam-
mato, l’E621, probabile 
sinonimo di cattiva qualità 
del pesce. Da evitare i for-
maggini e le sottilette fatti 
con formaggi scarti di la-
vorazione. 

E tutto ciò, non ba-
sta perché non sempre le 
etichette dicono il vero; 
esistono anche le frodi 
alimentari. Le più comuni 
sono le dichiarazioni false 
in merito alla provenienza, 
qualità, composizione, ca-
ratteristiche di un alimen-
to, l’esaltazione inganne-
vole di un prodotto e la 
mancata corrispondenza 
degli ingredienti dichiarati.

Se, alla fi ne della lettura 
del volume, vi sarà passato 
l’appetito, non temete, è un 
buon inizio. Ma, per ogni 
alimento, tranquillizzatevi, 
vale la solita regola: non 
esagerare. E le etichette 
più sono semplici, con gli 
ingredienti essenziali, più 
il cibo è sano. Le sette re-
gole d’oro di vita sana che 
l’autore presenta nel libro 
sono: variare la propria 
alimentazione, non ecce-
dere con un alimento che 
si sa dannoso, mangiare 
verdura, frutta e cereali, 
ridurre il consumo di sa-
le, bere molta acqua, fare 
movimento, controllare il 
proprio peso e scegliere 
prodotti biologici. Buon 
appetito consapevole! 

Leggere le etichette 
alimentari per capire 
cosa mangiare 
e cosa evitare.

«L’adorazione dei santi o di Maria è biblica? Un sito ha dato la 
seguente risposta: “La Bibbia è chiara sul fatto che dobbiamo adorare 
soltanto Dio. I cattolici romani tentano di aggirare questi chiari 
princìpi scritturistici affermando che essi venerano Maria o i santi”. 
A volte di fronte a questi dubbi mi trovo in seria diffi coltà».

Matteo G. 

La Chiesa cattolica, almeno nei suoi princìpi,  non adora né Maria né 
i santi, e neppure aggira il problema. Talvolta, purtroppo, mi sembra 
che si giochi un po’ sulle parole: anche umanamente noi diciamo che 
onoriamo o veneriamo i genitori, riconoscendo un dono che ci viene da 
Dio! Ma non per questo li mettiamo al posto di Dio. 
Quando l’angelo dice a Maria (a nome di Dio): «Benedetta tu fra le 
donne», la pone al pari di Dio o invece non riconosce piuttosto il 
progetto che Dio stesso compie in lei? E perché non possiamo noi 
riconoscere questo progetto, quando diciamo: «Ave, Maria, piena di 
grazia»? Quando Maria afferma di sé: «Grandi cose ha fatto in me 
l’Onnipotente», si mette forse al posto di Dio o non glorifi ca piuttosto 
l’opera di Dio in sé? Riconoscere, da parte nostra, quest’opera signifi ca 
dar lode a Dio per le cose grandi che sa compiere nelle creature umane. 
Oppure, quando Maria dice agli apostoli nelle nozze di Cana: «Fate 
quello che egli vi dirà», si mette forse al posto di Gesù o non rimanda a 
lui? In questo senso non possiamo noi chiedere a Maria che ci aiuti ad 
essere fedeli alle parole di Gesù? 
Per questo, il Concilio Vaticano II afferma che Maria è l’icona della 
Chiesa, di ciò che tutti noi siamo chiamati a vivere nella fedeltà a Gesù 
e al Padre. Certo, va detto, alcune devozioni possono apparire o sono nei 
fatti quasi sostitutive del rapporto con Dio, mentre quelle autentiche non 
solo non sono dei surrogati della fede, ma portano a riscoprirla come 
rapporto di fi ducia e di amore con un Dio che è Padre.

tongan@alice.it

Il culto di Maria

IL SACERDOTE RISPONDE
di don Tonino Gandolfo


