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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

L’uovo è un alimento che ha molti 
preziosi nutrienti, è ricco, tra l’altro, 
della luteina, assai benefi ca per 
i nostri occhi, ma molte persone 
temono il suo elevato contenuto di 
colesterolo. Ogni tuorlo ne contiene, 
infatti, ben 200 mg e perciò l’Istituto 
nazionale della Nutrizione consiglia, 
per le persone sane, un consumo di 
non più di 2-3 uova alla settimana. 
Con la dieta di ogni giorno, non 
dovremmo superare 300 mg di 
colesterolo e mangiare due uova 
signifi ca superare ampiamente tale 
limite senza poi contare tutti gli 
altri alimenti contenenti colesterolo 
che assumiamo durante la giornata. 
Si badi bene che il colesterolo è 
contenuto solamente nel tuorlo 
mentre l’albume ne è privo. L’albume 
merita il nostro interesse perché 
le proteine che contiene hanno un 
elevato valore biologico. Nell’albume, 
però, c’è una sostanza l’avidina, 
che è un fattore antinutrizionale 
che inattiva la biotina, una benefi ca 
vitamina del complesso B e 
impedisce il suo assorbimento da 
parte dell’organismo. La cottura 
neutralizza l’avidina e, pertanto, 
è molto importante consumare 
sempre e solamente albume cotto, la 
cottura delle uova è indispensabile 
anche per evitare eventuali infezioni 
batteriche. Per la sua straordinaria 
ricchezza di proteine è un ottimo 
ricostituente ed è utilizzato anche 
come integratore per chi svolge 
attività sportiva. 

Albume

Toh, m’è venuto fuori un endecasillabo, scrivendo questo titolo! Ma è del 
tutto pertinente al soggetto, ed ora capirete perché. Mi trovo a Benevento, 
a pochi passi dal celebre Arco di Traiano, forse il più bello degli archi 
romani esistenti, parte di un parco archeologico che comprende anche il 
complesso monumentale di Sant’Ilario a Port’Aurea, interessantissima 
chiesa edifi cata nel VII/VIII sec. d.C. su un complesso edilizio di età 
imperiale (II sec. d.C.). L’aspetto è quello di una massiccia aula absidata 
suddivisa in due campate leggermente disuguali, con la copertura 
esterna formata da due tiburi separati. L’evento che segnò il destino 
di questa struttura fu il rovinoso terremoto del 1688, che danneggiò 
irrimediabilmente il complesso monastico aggiuntosi alla chiesa. Quanto 
ad essa, sconsacrata e adibita a casa colonica, si perse memoria della sua 
primitiva funzione fi nché i restauri e le indagini archeologiche avviati nel 
Duemila l’hanno riportata a nuova vita.  Mentre all’esterno la tessitura 
di diverse pietre racconta le vicissitudini secolari subìte, le spoglie pareti 
dell’interno, un tempo vivide di affreschi, tra poco faranno da sfondo 
ad un affascinante racconto, come mi viene annunciato dalla custode 
dell’area: si tratta di un vero viaggio nel tempo dal titolo “I racconti 
dell’Arco”, 16 minuti di parole, immagini proiettate su queste stesse 
pareti, e di suoni. Vedo così proiettati da cinque schermi, a distanza 
ravvicinata, tutti i quadri decorativi dell’Arco celebrante la vittoria di 
Traiano sui daci, il completamento della costruzione della via Traianea, 
la vita dell’imperatore e le conquiste militari, ma anche i suoi atti di 
liberalità nei confronti delle popolazioni italiche, tradottesi in leggi di 
carattere sociale. Dalla mostra multimediale e dal parco di Sant’Ilario 
esco decisamente rincuorato da questo esempio di recupero perfetto 
e di riuso appropriato d’un antico edifi cio cadente. 
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