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IL PIACERE DELLA QUALITÀ (Par te X)

di Ennio Laz za ri ni

Le qua li tà or ga no let ti che di una fo glia, di una ra di ce o di un
frut to sono do vu te alla com bi na zio ne ar mo ni ca di ap pa ri scen -
za, con si sten za, pro fu mo, gu sto e aro ma, ca rat te ri che espri mo -
no la ric chez za o al l’op po sto la po ver tà di mi cro nu trien ti e di
fi to che mi cals. L’a na li si sen so ria le in con tra due osta co li do vu ti
al l’e spe rien za del l’e sa mi na to re e alla sua cul tu ra. Gli osta co li
sono la so glia di per ce zio ne di uno sti mo lo, che va ria da per so -
na a per so na, e la dif fi col tà del l’e sa mi na to re a tra smet te re le
per ce zio ni. Per su pe ra re il pri mo osta co lo ser ve l’al le na men to
me ti co lo so per ar ri va re a ri co no sce re i mi ni mi ca rat te ri di pre -
gio e di di fet to, cioè per ac qui si re la sen si bi li tà sen so ria le, per
su pe ra re il se con do osta co lo ser ve im pa ra re a de scri ve re mi nu -
zio sa men te le im pres sio ni per ce pi te ri cor ren do a una ter mi no -
lo gia che con sen ta ad al tri la ve ri fi ca e il con fron to. La ver du ra
e la frut ta sono ric che di mi cro so stan ze do ta te di ca rat te ri or ga -
no let ti ci pre ci si: il li co pe ne è di co lor ros so, l’al li ci na è di odo re 
pun gen te, la ci co ri na è di sa po re ama ro. Il con su ma to re con i
suoi or ga ni di sen so av ver te la loro den si tà nel le fo glie, nei fio -
ri, nei frut ti, nei semi o nel le ra di ci del le pian te com me sti bi li,
col ti va te o spon ta nee [Vedi del lo stes so Au to re edi ta ti dal la
Casa Edi tri ce Ge ne ral Com mu ni ca tion: Le erbe per un ’a li men -
ta zio ne di ver sa e Le erbe va lu ta zio ne or ga no let ti ca]. Le pian te, 
solo se pre sen ta no il pa tri mo nio com ple to del le loro mi cro so -
stan ze, san no co mu ni ca re il pia ce re del la qua li tà, cioè il pia ce re 
del bel lo per i loro co lo ri e del bu o no per il loro sa po re. Le mi -
cro so stan ze, da cui di pen de il bel lo e il bu o no, si di stin guo no in
mi cro nu trien ti come le vi ta mi ne e gli oli go e le men ti e in prin ci -
pi ex tra nu tri zio na li, det ti usual men te fi to che mi cals, come la ci -
na ri na dei car cio fi o l’al li ci na del l’a glio con ef fet ti be ne fi ci
sul la sa lu te. Ad esem pio un ve ge ta le ap pas si to, poco bel lo da
ve de re per i suoi co lo ri stin ti e per la sua con si sten za flac ci da e
di sa po re an cor meno al let tan te, ha per so bu o na par te del le sue
mi cro so stan ze da cui di pen de ap pun to la bel lez za, il sa po re e
l’a ro ma. Altret tan ta po ver tà si può ri scon tra re nei  ve ge ta li, pur
fre schi e vi go ro si, di col ti va zio ni for za te, le qua li non han no
dato il modo ai ve ge ta li stes si di rag giun ge re la quan ti tà ot ti ma -
le del loro pa tri mo nio di mi cro so stan ze. I mo der ni si ste mi di
pro du zio ne, se da un lato sono in gra do di for ni re tut ti i ve ge ta li
per l’in te ro arco del l’an no, dal l’al tro mo di fi ca no più o meno
pro fon da men te la bio di spo ni bi lità di mol ti prin ci pi. Anche i ve -
ge ta li sta gio na li a ca u sa del le at tua li tec ni che col tu ra li si dif fe -
ren zia no net ta men te per il con te nu to di
mi cro nu trien ti e di prin ci pi ex tra nu tri zio na li ri spet -
to quel li ot te nu ti me dian te col ti va zio ni at ten te alla
sal va guar dia del l’am bien te o ad di rit tu ra ri spet to
quel li spon ta nei. A tut to ciò si deve ag giun ge re il
de pa u pe ra men to del con te nu to di mi cro nu trien ti e
di prin ci pi ex tra nu tri zio na li per i tem pi ri chie sti dal -
la ca te na com mer cia le, per le mo da li tà di con ser va -
zio ne du ran te la com mer cia liz za zio ne, per le
mo da li tà e i tem pi  di con ser va zio ne do me sti ca e per 
le ma nie re di pre pa ra zio ne del cibo in cu ci na. Se di
mi cro nu trien ti e di prin ci pi ex tra nu tri zio na li le
pian te spon ta nee ne sono ric che, ser ve però l’ac cor -
tez za di racco glier le lon ta no da fon ti in qui nan ti, di

evi ta re la con ser va zio ne e le tec ni che di ma ni po la zio ne atte a
im po ve rir le e a de vi ta liz zar le o co mun que a con di zio nar ne la
qua li tà. Chiun que at ten to a ciò che man gia per ce pi sce e di scri -
mi na, di scer ne e scar ta.  Per tan to il giu di zio de gli or ga ni di sen -
so, cioè l’e sa me or ga no let ti co pro po sto nel cor so dei pre ce den ti 
ar ti co li ap par si su que sto Gior na le, ha im por tan za non mi no re
del l’a na li si chi mi ca pro prio per ché i sen si per ce pi sco no il co lo -
re, l’o do re e il sa po re del le mi cro so stan ze pre sen ti, tan to quel le
nu tri zio na li, quan to quel le ex tra nu tri zio na li. Entram be que ste
clas si di com po sti bio at ti vi, in di spen sa bi li per con ser va re lo
sta to di sa lu te, per pre ve ni re i pro ces si pa to lo gi ci e per re cu pe -
ra re il be nes se re psi co fi si co, pre sen ti in quan ti tà va ria nei vari
ve ge ta li, co sti tu i sco no l’in sie me dei prin ci pi, la cui ca ren za fa -
vo ri sce la com par sa di di stur bi fun zio na li e, con il pas sa re del
tem po, di pos si bi li pro ces si pa to lo gi ci. Vi sono con fer me scien -
ti fi che sul la stret ta re la zio ne tra con su mo abi tua le di al cu ni ali -
men ti, in pri mo lu o go del la frut ta e del la ver du ra e l’a u men ta ta
pro te zio ne nei con fron ti di di ver se ma lat tie. I co lo ri, i sa po ri e
gli odo ri, con cor ro no con di ver se mo da li tà d’a zio ne a con ser -
va re l’o me o sta si del l’or ga ni smo e a con sen ti re un ’am pia pos si -
bi li tà ga stro no mi ca. A pro po si to del la far ma co di na mi ca dei
prin ci pi ex tra nu tri zio na li è pos si bi le, ad esem pio, che in caso di 
ini zia li se gni di iper li pi de mia l’ap proc cio die te ti co ri ce va aiu to
dai prin ci pi di sa po re ama ro-aro ma ti co del le erbe, nel la quan ti -
tà che nor mal men te si con su ma a ta vo la, come il ta ras sa co, la
ci co ria, i vari car di sel va ti ci e col ti va ti e il car cio fo, per la loro
ca pa ci tà di fa vo ri re la fun zio na li tà epa to cel lu la re e di au men ta -
re l’ef fi cien za dei mec ca ni smi epa ti ci di  con trol lo sui tri gli ce ri -
di e sul co le ste ro lo. A ciò si ag giun ge la con tem po ra nea
pre sen za di fi bre ca pa ci di ef fet to ipo li pi de miz zan te. 
Con clu den do que sta am pia dis ser ta zio ne sul va lo re or ga no let ti -
co dei pro dot ti ve ge ta li e in par ti co la re su quel li spon ta nei, sud -
di vi sa in die ci ar ti co li com par si su que sto Gior na le, si può dire
che la cre sci ta ar mo ni ca, la nor ma li tà del le fun zio ni or ga ni che,
la ca pa ci tà la vo ra ti va, la spe ran za di vita sono stret ta men te cor -
re la te alla quan ti tà e qua li tà del l’a li men ta zio ne. Vi ce ver sa la
ca ren za di co lo re, odo re e sa po re nel la ver du ra e nel la frut ta per
in con grue mo da li tà di pro du zio ne, con ser va zio ne, di stri bu zio -
ne e pre pa ra zio ne ca sa lin ga com por ta va rie di sfun zio ni al l’or -
ga ni smo uma no a par ti re dal la mi nor sen sa zio ne di be nes se re e 
vi ta li tà.
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