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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

I cereali: il grano, il riso e il mais 
costituiscono elementi base 
dell’alimentazione della popolazione 
mondiale. Negli ultimi decenni il 
consumo dei cereali integrali è 
notevolmente diminuito e sostituito 
da cereali raffinati che sono più 
serbevoli ed hanno un gusto più 
gradevole. Con la raffinazione 
vengono distrutte parzialmente o 
totalmente diverse parti dei cereali 
stessi utili per la nostra salute come, 
per esempio, il germe del grano 
e le fibre. Sono ridotti o distrutti 
vitamine e minerali come il calcio, il 
ferro, il selenio, lo zinco il rame, il 
magnesio e il fosforo. Da uno studio 
pubblicato sull’American Journal of 
Chemical Nutrition si rileva che con 
la raffinazione della farina del grano 
si perdono quasi tutte le vitamine 
B e la vitamina E. Studi condotti su 
scala mondiale hanno evidenziato 
che il consumo costante di cereali 
integrali potrebbe fare diminuire il 
rischio di alcune malattie. I cereali 
integrali ricchi di fibre svolgono una 
certa azione protettiva nei riguardi 
del tumore del colon e aumentano 
il volume delle feci e ne favoriscono 
l’eliminazione (antistipsi). 
I cereali integrali offrono, insomma, 
molti benefici; tuttavia non è 
consigliabile esagerare con essi 
perché hanno particolari sostanze, 
i fitati, che possono ridurre 
notevolmente l’assorbimento, da 
parte del nostro organismo, di 
diversi utili nutrienti. I fitati, però, 
con il calore sono in gran parte 
distrutti. 

Cereali integrali

mondo che riservano le sorprese d’un’arte ispirata ad altri secoli e ad altre 

anno dopo l’Emancipazione degli ebrei italiani, in un quartiere di nuova 
costruzione dopo il trasferimento della capitale da Torino a Firenze. 

Recenti restauri hanno restituito allo splendore originario questo Tempio, 
miracolosamente sopravvissuto alle mine dei nazisti in fuga da Firenze, 
all’alluvione del 1966, alle ferite inferte dal tempo e dalla negligenza 
umana. Architetti dell’imponente costruzione, che doveva essere degna 

rosa, richiama inequivocabilmente l’arte moresca, l’aula di culto a pianta 
quadrata con due navate laterali e abside sul fondo ricorda invece una 
basilica cristiana. Rispecchia, infatti, il clima sociale e religioso seguito 

ebraica assimilare nuovi modelli di vita con la conseguente perdita di 
attaccamento alla tradizione e all’osservanza dei precetti. 

per quella delle lampade. Luce che si concentra nell’area del presbiterio 
ricoperta di mosaico veneziano, dove lo sguardo è attratto dalla Tevah, ossia 

l’armadio al cui interno sono custoditi i rotoli della Legge. Colpisce il forte 
disegno unitario che lega 
architettura, rivestimento 
decorativo e arredi: merito 
dei tre architetti, sotto la 
cui direzione lavorò un 
vero stuolo di artisti e di 
artigiani, il meglio che 
offriva l’epoca.
Ricchissimo il Museo: 
fondato nel 1981 e allestito 

con i suoi oggetti e arredi 
di culto sinagogale e 
devozione domestica 
e privata documenta i 
momenti salienti della vita 

corso dei secoli. 
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