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Unaricerca del CIRM ha evidenziato che sono purtroppo ancora molti i
pregiudizi alimentari degli italiani. Senza riportare tutti i dati della ricerca, sottolineeremo
i risultati piAt eclatanti, quelli cioA” dove non esiste nemmeno un fondamento di veritA
In una proposizione ritenuta vera (tra parentesi la percentuale di italiani che incorre
nell'errore).

il pesce fa bene alla memoria perchA® contiene fosforo (81%)

Non esiste nessuna relazione fra fsforo  memoria; nolre il pesce non A" certo Falimento che contiene pi fosforo: pistacchi, psell, came e uova ne contengon di i
Le vitamine della frutta sono nella buccia (70%)

Contrariamente a quanto si crede, la frtta non A" ricchissima di vitamine, contenute soprattutto nella polpa. La bucia A" invece icca di ibre insolubil

Lo zucchero di canna e il miele sono migliori dello zucchero bianco (65%)

Questo pregiudizio A" ampiamente dimostralo da chi al bar prende Ia classica busia marrone dello zucchero di canna per zuccherare i caifA” o da chi rliene che il miele abbia proprietA energetiche miracolose. In realt fra zucchero di canna e zucchero bianco non esistono signifcative differenze alimentar;ra miele e zucchero Funico punto a favore del miele &”che A" meno
calorico.

Lafrutia deve essere mangiata lontano dai pasti (65%)

che tendevano a separare gl aliment, vedendo effett mosiruosamente negaiiviin cerle combinazioni alimentar. Ora che la scienza ha dimosirato a fuif& i certe teorie, si spera che cadano anche  pregiudizicollegati. Mangiare Ia ruta a fine pasto puA bilanciare na ripartizione nutizionale troppo proteica e evita di
assumere altr alimenti giicidici come i dolci

Il imone disinfetta i frutt di mare (60%)
Gl acidi contenut nellimone (citico e ascorbico) sona del it insufficienti contro virus efo batteri: & come cercare di fermare un Tir tirandogli contro un sasso.

Lavitamina C non fa venire il raffreddore (59%)

Sicuramente unintegrazione vitaminica rafforza forganismo, ma non previene da infezioni; A" i sistema immunitario che i oppone a malatie come linfluenza. Assumere vitamina C puA? ridurre | sintomi, ma non fduce il numero delle volte che ci ammaliamo.
Chi &" anemico deve mangiare molti spinaci (54%)

A& proprio il contrario. Si veda Gl spinaci e i ferro

La cioccolata fa venire i brufoli (49%)

L'acne ha moivazioni ormonali che non sono alerate dalfassunzione di alimenti comuni

Peperoncino, ostriche e futti tropicali sono cibi afrodisiaci (47%)

Il atto che circa la metA deglialiani creda al potere afrodisiac di alcuni alimenti dimosira che siamo ancora molto arreratidal punto divista della cutura alimentare; A" come credere nelle proprietA. aftodisiache del corno di finoceronte.

1 cibi surgelati sono meno nutrienti di quelli freschi (4796)

Chi crede a questo pregiudizio dovrebbe spiegare perchA® la surgelazione toglie le proprietA alimentari, visto che tutti hanno la tendenza a conservare freschi i cibi. | surgelati contengono gii stessi principi nutritivi dei cibi freschi e danno anche maggiori garanzie per i controll effettuati prima della lavorazione, nonchA® per la presenza di chiare indicazioni nutrizionali sulla confezione.
A

Le uovafanno male al fegato (41%)
Le uova vanno evitate perchA® contengono molto colesterolo (36%)
Le uova sono indigeste (28%)

Le uova sono un alimento ricco di propriet . I fatto che contengano colesterolo non deve escluderle dalla dieta; i colesterolo non A un nemico da combattere poich® svolge funzioni molto importanti: &* Feccesso di colesterolo Bollare i i 2uccheri dala dieta perchik alzare la glicemia.

Mangiare a carne e Ia pasta nello stesso pasto A" sbagliato (39%)
Sono cica 2 su 10 gi aliani che incorrono ancora nelfertore i separare gii aimenti. A" invece fondamentale che in ogni pasto i sia I giusto equilbio ra macronutrienti, cioA” carboidrai (per esempio la pasta), poteine (per esempio la care),ipidi (per esempio i grassi contenuti nel condimento defia pasta)
Il orno amicraonde A" dannoso per la salute (36%)

A chi afferma ciA chiedete il perch©. Sicuramente nella sua ignoranza i dir& che emette radiazion che contaminano i ibi. In realtA il microonde funziona come funziona la normale cotturas proprio come con la temperatura (che aumenta fagitazione delle molecole, fino per esempio alfebollizione delfacqua) cosA-~ con le microonde si aumenta la vibrazione molecolare che A" alla
base della cotira: | cibi non assorbono nessuna radiazione che produce sostanze nocive.

Meglio friggere con I'olio di semi che con Falio d'oliva (33%)

Lolio doliva A" migliore perchA® ricco di grassi monoinsaturi a differenza di quelli di semi polinsaturi e P genati, ottenuti con I
Non mangiare la carne fa bene (27%)

La demonizzazione della carne e dei cbi di origine animale si A" radota nella demonizzazione di uno dei macronutient princpali, le proteine. In una dieta non vegetariana solo il 30% delle proteine deriva dai vegetali. | vegetariani sostengono che A" possibile sopperie al con cereal Purtroppo la cosa non & cosA~ semplice, perchA®, a
differenza delle carni, i singoli vegetali non hanno uno spettro aminoacidico completo. Per esempio nei cereali non c'A” la lisina, mentre nelle leguminose non c’A” la metionina. Occorre pertanto fare un cocktail molto preciso per avere Inoltre: ferro dai vegetali A* veramente scadente se rapportato con quello che si ha dalla
came.
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