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ALIMENTAZIONE

Il modo di dire: «Non vali un fi co 
secco», cioè «Non vali niente», non 
risponde alla realtà, perché i fi chi 
secchi sono, invece, ricchi di utili e 
salutari sostanze. Quando fi nisce 
la stagione dei fi chi, gli amanti di 
questi gustosi frutti si rivolgono 
ai fi chi secchi, che conservano 
molte benefi che proprietà. I fi chi 
secchi hanno un valore nutritivo 
molto elevato e si arricchiscono 
di zuccheri. Sono ricchi di calcio, 
minerale essenziale per le nostre 
ossa, di ferro, utile per le persone 
anemiche; posseggono un buon 
contenuto di potassio, magnesio, 
fosforo e hanno vitamine A e B. 
Mentre i fi chi freschi forniscono 
solo 70 calorie per cento grammi, 
quelli secchi ne forniscono 260 e 
sono, pertanto, molto energetici. 
L’integrazione nella dieta dei fi chi 
secchi è indicata particolarmente in 
caso di magrezza e di stanchezza, 
sia di origine fi sica che psichica. 
Sono ricchissimi di fi bre perché il 
loro contenuto aumenta di cinque 
volte con l’essiccazione e ciò li 
rende ottimi lassativi. A tale scopo 
alcuni consigliano di tenerli ammollo 
per alcune ore, assumerne almeno 
quattro e bere molta acqua. Con 
i fi chi secchi cotti si possono fare 
tisane, indicate specialmente 
durante il periodo invernale contro le 
infi ammazioni delle vie respiratorie. 
Infi ne una speranza: c’è da segnalare 
che i ricercatori giapponesi 
dell’Istituto Mitsubishi-Kasei di 
Scienze biologiche di Tokio hanno 
isolato dai fi chi alcune promettenti 
sostanze antitumorali. 

I fi chi secchi

Siamo coscienti durante lo stato vegetativo? Questa domanda, due anni or 
sono, si è posta al centro di uno dei casi mediaticamente più clamorosi: il 
caso di Eluana Englaro. Molte famiglie se l’erano già posta nei numerosi 
casi di persone andate in coma cerebrale post-traumatico, o per malattie 
cerebro-vascolari. Nello stato vegetativo il malato esce dal coma cerebrale, 
è vigile, ha gli occhi aperti, un normale ciclo sonno-veglia, ma deve essere 
alimentato e non ha, anche se stimolato dall’esterno, segni di contatto con 
l’ambiente. In una precedente rubrica (Città Nuova n. 5/2010) riferimmo di 
un’importante ricerca compiuta per conoscere se e cosa si pensa in questi 
casi.  Ci pare utile riferire un altro studio canadese pubblicato recentemente 
su Lancet. I colleghi dell’University of Western Ontario hanno dimostrato 
tracce di comportamento volontario nel cervello di infermi considerati in 
stato vegetativo. In alcuni casi, essi erano in grado di segnalare che erano 
coscienti, in risposta a stimoli esterni. Inoltre, lo studio è stato possibile 
mediante il solo ausilio dell’elettroencefalogramma che registra l’attività 
elettrica dei gruppi di neuroni stimolati. Si tratta di ricerche importanti 
che invitano a ulteriori indagini, anche se è prematuro dire quale sia il 
vero stato di consapevolezza di questi malati. Infatti, il neuroscienziato 
Fontanini della Stony Brook University ritiene che l’individuazione 
di aree cerebrali specializzate, formate da neuroni che si occupano di 
operazioni specifi che, non aiuta a comprendere completamente cosa 
accade nel cervello. Secondo lui il sistema cerebrale è più complesso e le 
aree specializzate quasi mai svolgono funzioni in solitudine. Se il cervello 
fosse una macchina con funzioni prestabilite, le responsabilità individuali 
sarebbero limitate: cosa che non è possibile sostenere. Quindi il traguardo 
non è stato ancora raggiunto. Ma la ricerca va approfondita ed è l’unica 
strada da percorrere per giungere a una completa conoscenza del fenomeno 
e assistere in modo attivo chi è colpito da questa drammatica situazione, 
consentendo scelte più razionali a familiari, medici curanti e legislatori. 
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