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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

Nel 1930 uno scienziato russo, il 
prof. Kouchakoff dimostrò che gli 
alimenti cotti dopo poco tempo che 
sono stati ingeriti provocano nel 
nostro sangue un forte aumento dei 
globuli bianchi, fenomeno chiamato 
leucocitosi digestiva. I globuli 
bianchi, come è noto, servono a 
difenderci da elementi estranei, 
specialmente da quelli di natura 
microbica. Questa leucocitosi non si 
verifica, invece, quando assumiamo 
alimenti crudi. Gli alimenti cotti, 
insomma, sembra siano considerati 
dal nostro organismo come 
indesiderati. Kouchakoff constatò 
anche che se un alimento viene 
cotto in modo da non oltrepassare la 
cosiddetta temperatura critica (80-
90 gradi), quando lo ingeriamo non 
provoca leucocitosi. Inoltre, rilevò 
che mangiando insieme un alimento 
crudo e uno cotto, si riduce o non si 
verifica la leucocitosi. 
È sempre raccomandata, pertanto, 
una cottura breve e possibilmente 
a vapore. La cottura distrugge o 
altera preziose vitamine, enzimi 
e antiossidanti. Però, è spesso 
un mezzo per evitare infezioni e 
rendere digeribili alimenti che si 
possono mangiare solamente cotti. 
I nutrizionisti crudisti del raw 
food sono convinti che gli alimenti 
crudi (ortaggi, frutta ecc.) sono 
importantissimi per mantenerci 
non solamente in salute, ma anche 
per favorire la guarigione di alcune 
malattie. 

Alimenti 
crudi e cotti

Nel cuore di Dublino, la National Gallery of Ireland possiede una ricca 

francese, olandese, tedesca e spagnola, oltre che italiana. Tra i nostri 
autori, Caravaggio. E proprio grazie a Michelangelo Merisi, nel 1993, 
questa Galleria divenne centro dell’attenzione internazionale per la sua 
Cattura di Cristo, dipinto a lungo creduto disperso o distrutto e rintracciato 
fortunosamente nel 1990 dall’allora direttore Sergio Benedetti. Come sia 
arrivata in terra irlandese questa grande tela del 1602 rimane ancora un 

consegnato da Giuda alla cieca violenza dei soldati del Sinedrio. Una luce 
misteriosa, soprannaturale, squarcia l’oscurità del Getsemani, disegnando 
i personaggi nei vari atteggiamenti, tra i freddi bagliori delle corazze e 
degli elmi. L’altra fonte luminosa è la lanterna che un giovane da sinistra 
(lo stesso Caravaggio?) alza davanti a sé per vedere ciò che sta accadendo. 
All’opposta estremità, un altro giovane (l’apostolo Giovanni?) fugge 
gridando – e di fatto sembra uscire dal quadro. 
Fu nel 1995, in occasione della mostra romana “Caravaggio e la Collezione 
Mattei” a Palazzo Barberini, che ebbi modo di contemplare questo dipinto 
assieme all’amico Alessandro, da me convinto, per fargli sperimentare d’un 
colpo l’impatto col capolavoro, a chiudere gli occhi e a riaprirli solo quando 
glielo avrei detto io. L’effetto fu superiore al previsto. Per ammirarlo, 
Alessandro fu costretto a destreggiarsi fra la ressa dei visitatori, come il 
giovane della lanterna che voleva vedere Cristo, entrando a far parte così 
della scena del quadro, in continuità con i personaggi dipinti. Ci trovavamo 
entrambi come in un vortice in movimento, per cercare la visuale migliore; 
e in esso il bellissimo immobile Cristo era il centro degli sguardi, quasi 
“occhio” di calma di un ciclone. Caravaggio era riuscito a rendere a noi 
contemporaneo l’istante in cui avvenne la cattura del Redentore. 
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Un Caravaggio ritrovato


