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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

Il caffè è molto amato dagli 
italiani e, per la caffeina che 
contiene, ha importanti proprietà. 
Ha soprattutto un effetto tonico 
e stimolante sulla funzionalità 
cardiaca e nervosa, ma è 
controindicato per chi soffre di 
ipertensione, insonnia e ansia. 
Svolge pure un effetto stimolante 
della secrezione gastrica: 
ecco perché la tradizionale 
tazzina di caffè che usiamo 
consumare a fine pasto facilita 
la digestione. Oggi i nutrizionisti 
stanno studiando il cosiddetto 
caffè verde, cioè il caffè crudo, 
non torrefatto, perché l’alta 
temperatura della torrefazione 
distrugge benefiche sostanze.
Le proprietà del caffè verde sono 
state divulgate recentemente 
dall’American journal of chemical 
nutrition. L’acido clorogenico 
contenuto nel caffè verde riduce 
l’assorbimento degli zuccheri, 
accelera il metabolismo e il 
processo mediante il quale il 
nostro organismo brucia i grassi 
accumulati. Inoltre, quando si 
beve il caffè torrefatto, la caffeina 
produce rapidamente i suoi effetti, 
mentre se si assume quello verde 
gli effetti si mantengono a lungo 
ed a livelli più bassi.
Il caffè verde si può preparare 
facilmente così: si macinano 
(con un mortaio) i semi crudi 
non torrefatti del caffè e si 
mette in infusione il macinato 
nell’acqua calda come si fa per la 
preparazione del tè. 

Il caffè

Questo è lo slogan coniato negli anni Sessanta per far passare la cultura 
della prevenzione in medicina. Tuttavia, della parola “prevenzione” si 
sono impossessati tutti – industrie collegate con il mondo della sanità 
comprese – con risultati irrisori per i cittadini. A tal punto che l’Ocse 
ha certifi cato che l’Italia nel 2012 è il Paese europeo risultato all’ultimo 
posto per i fondi destinati alla prevenzione. Di fronte a una spesa media 
del 2,9 per cento delle altre nazioni, la nostra ha speso per questo capitolo 
soltanto lo 0,5 per cento. Ciò fa pensare che, aldilà dei tagli dovuti alla 
crisi economica, ben poco si è fatto anche negli anni precedenti. 
Ma cosa è la vera prevenzione? È quell’atto medico individuale e collettivo 
volto a fare in modo che una malattia non insorga o venga diagnosticata 
al suo primo insorgere. Vi è quindi una prevenzione primaria che la evita. 
Ad esempio, non fumare, non respirare aria inquinata, signifi ca prevenire 
l’insuffi cienza respiratoria cronica e il 90 per cento dei tumori del polmone. 
La stessa cosa vale per malattie sociali, come l’80 per cento dei diabetici, le 
cardiopatie, l’obesità, l’ipertensione, che spesso possono essere prevenute 
con la dieta mediterranea e il movimento. Quando ciò non avviene, subentra 
la prevenzione secondaria, basata soprattutto sulla diagnosi precoce, con 
un corteo di spese per la diagnostica e la terapia che comportano costi 
umani ed economici incalcolabili. Ad esempio la facoltà di Economia 
dell’università di Tor Vergata ha valutato spese per oltre tre miliardi di euro 
l’anno per tenere sotto controllo il colesterolo, quando con una dieta adatta 
questi costi potrebbero essere quasi eliminati. 
La società italiana d’igiene ha dimostrato che investimenti corretti in 
prevenzione (vaccinazioni, informazione) producono dei risparmi pari 
a una fi nanziaria. Vi è infi ne la prevenzione terziaria che consiste, per 
esempio nella fi siochinesiterapia per i malati colpiti da ictus o da gravi 
incidenti, e in tutti quei provvedimenti tendenti al recupero almeno 
parziale dei danni permanenti provocati dalle più svariate malattie 
mediche e/o chirurgiche. 
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Prevenire è meglio che curare




