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Capitolo 1: i dolci – perché mai?
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L’immagine è gentile concessione di Voraom/FreeDigitalPhotos.net

“Non sapevo perché i dolci fossero stati inventati, né che funzione avessero. L’allevamento del bestiame e la raccolta dei cereali sono attività antichissime, ma quando l’umanità decise che aveva bisogno anche della crème brûlé?”

–Bill Buford

Bella domanda. Cominciamo allora con un po’ di storia.

Senza dubbio l’umanità, da tempo immemore, ha sempre prediletto il gusto dolce, poiché si trova in natura su Madre Terra. Per lo meno, il nostro istinto ci ha insegnato a rifuggire da tutto ciò che ha un gusto amaro e fidarsi di ciò che è dolce.

Quando abbiamo imparato a grigliare, a usare un forno e finalmente a usare pentole e padelle, va da sé che abbiamo naturalmente cominciato a sperimentare, mescolando ai cibi qualcosa di dolce come il miele, o il succo di qualche frutto. Ma per preparare un dolce, come quelli di oggi, abbiamo dovuto aspettare finché in India non si è riusciti a estrarre lo zucchero dalla canna da zucchero. O dalla barbabietola in Europa.

Quindi era normale che i simposi degli antichi greci e romani nel 300 a.C. si concludessero, come ci tramandano i classici, SOLO con frutta fresca o secca, o noci.

Persino nel 1430, quando Giovanna d’Arco fu catturata dai borgognoni, disse che dopo cena mangiava solo un po’ di frutta. Nell’Inghilterra vittoriana, la portata finale era spesso salata, come ad esempio le sardine grigliate!

Ma la famiglia Cratchit nel “Canto di Natale” di Charles Dickens, ambientato verso il 1840, è descritta come tutta entusiasta nel mangiare “il pudding” dopo cena. Quindi, sembra che lo zucchero all’epoca avesse raggiunto l’Inghilterra.

L’esperienza francese

L’etimologia della parola “dessert” deriva da un antico termine francese “desservir”, che stranamente significava “sparecchiare la tavola”.

Il termine acquistò popolarità nell’Europa del XVII secolo, quando l’arte del ricevere era qualcosa che durava tutta la sera e tutta la notte. Lo sfoggio generoso di pietanze sui lunghi tavoli per la cena era l’unità di misura del prestigio sociale. E guai se capitava che il cibo terminasse o qualcuno tornasse a casa ancora affamato.

Ma c’era un problema pratico: la servitù doveva andarsene, a un certo momento. Quindi le cucine si inventarono alcuni dolci, e preparavano in anticipo questi “fine pasto”. Il più semplice era ghiaccio imbevuto di miele, che poteva essere preparato con ore d’anticipo. Altri dessert, che non dovevano necessariamente essere caldi, e che potevano essere preparati anche il giorno prima, fecero presto la loro comparsa.

Tutte queste scoperte permisero ai cuochi e alla servitù di andarsene a casa prima. Ma soprattutto questo permise al padrone di casa di fare bella figura nel servire tutti finché fossero completamente sazi. Quindi, il compito dei dolci era riempire gli ospiti a sazietà e aiutare a sparecchiare, cioè a sgombrare la tavola.

La nobiltà scoprì anche che lo zucchero, e qualsiasi cosa dolce in generale, toglieva il senso di fame. Questo significava che nessuno che avesse mangiato il dolce dopo un lauto pasto potesse lamentarsi di avere ancora fame.

C’è anche una teoria secondo cui tempo fa, prima che fosse scoperta la refrigerazione, le carni dovevano essere speziate abbondantemente per mascherare il sapore di rancido. I dolci che seguivano la portata principale aiutavano a coprire abbastanza bene il retrogusto spiacevole della portata principale.

Susan Pinkard nel suo libro A Revolution in Taste: The Rise of French Cuisine spiega come le tavole dell’aristocrazia contemplassero piatti di diverso tipo (salati, amari, agrodolci), spesso con spezie in contrasto fra loro, come ostentazione e di ricchezza. Ci furono molti sviluppi graduali nell’arte e nella scienza della preparazione del cibo, che contemplarono la separazione dei sapori, delle consistenze complementari, e un “dolce” alla fine del pasto, come “l’epilogo di un grande libro”. Spesso era accompagnato da una tazza di caffè o tè forte, amaro, o addirittura formaggio.

Lo zucchero, specialmente lo zucchero di canna, importato dalla lontana India era un grande lusso. Solo i più ricchi potevano permetterselo. E così servivano il dessert in piccole porzioni alla fine del pasto. Una portata dolce e costosa alla fine del pasto assicurava che venisse ricordata più di tutto il resto.

La questione salute

E con la storia abbiamo finito.

E ora, ah, l’eterna domanda.

Perché al giorno d’oggi qualcuno, nel pieno possesso delle proprie facoltà mentali, dovrebbe concedersi dei dolci pieni di calorie, dessert, pasticcini, mithai, o chiamateli come volete questi cibi zuccherosi o sciropposi?

La domanda nasce perché, come vi diranno i fanatici salutisti intorno a voi, tutti questi dolci andranno a caricare il vostro corpo di “calorie vuote” a causeranno un picco glicemico che è meglio evitare.

E se voi foste degli intenditori di dolci che non hanno bisogno di un’occasione per festeggiare? Oppure, se aveste voglia di “nutrire la vostra anima con del cibo che vi fa sentire come se foste nel paradiso terrestre”?

Potreste allora dire ai maniaci salutisti di girare al largo, e non sentirvi in colpa per aver ceduto alla tentazione “senza un motivo apparente”? Potreste mettere da parte la logica e godervi il vostro dessert?

Oh sì che potreste, eccome.

Pare che degli studi recenti abbiano scoperto che tutta questa roba dolce (con moderazione, ovviamente) potrebbe farvi bene. Ha davvero degli effetti positivi sulla salute, sul cuore, sulla mente e sul sonno.

Siete stupiti? Continuate a leggere, allora.

Che ci crediate o no, i dolci diminuiscono le probabilità di avere ictus.

Agli amanti del cioccolato fondente piacerà molto questo estratto da uno studio.

In uno studio di neurologia, 37000 uomini svedesi dell’età compresa fra i 45 e i 79 anni hanno tenuto un diario alimentare per dieci anni. Durante quel periodo, il 5% di loro ha avuto il primo ictus.

Dopo le rettifiche di diverse variabili, coloro che avevano mangiato più cioccolato (62,9 grammi per settimana, in questo caso) risultavano avere il 17% in meno di possibilità di avere un ictus, rispetto a coloro che non mangiavano mai cioccolato.

I ricercatori hanno decretato che i flavonoidi del cioccolato possono proteggere dagli ictus “grazie a diversi meccanismi biologici, fra cui effetti antiossidanti, antiaggreganti antiinfiammatori”.

Un altro messaggio importante era che “questi studi si focalizzano sull’assunzione del cioccolato fondente... e questa informazione si trova generalmente sull’incarto, come contenuto di cacao del 65-70% minimo”.

Quindi la lezione è che bisogna controllare gli ingredienti e o usare il cacao in polvere, o scegliere bene il vostro cioccolato fondente.

Adesso non avete forse una scusa per mangiarvi il miglior cioccolato fondente, tutti i giorni, senza sentirvi in colpa?

È così se volete stare bene!

I dolci sono una colazione eccellente

Che ci crediate o no, in uno studio sugli steroidi, i ricercatori dello University’s Wolfson Medical Centre di Tel Aviv sostengono che mangiare torte e biscotti al mattino può realmente aiutare le persone obese non diabetiche a perdere peso.

Lo studio riguardava circa 200 obesi che seguivano una dieta ipocalorica. Un gruppo mangiava un’abbondante colazione di 600 calorie seguita da una fetta di torta o doughnut o biscotti, mentre gli altri seguivano una dieta con una colazione proteica da 300 calorie, con abbondanti albumi, tonno, formaggio e latte, senza dolci.

Quattro mesi dopo, entrambi i gruppi avevano perso circa 15 chili a testa. Però, nei mesi seguenti (il periodo di mantenimento di questo studio) il gruppo con la dieta iperproteica aveva riacquistato circa 11 chili, mentre il gruppo dei dolci continuava a perdere peso. I ricercatori, esterrefatti, attribuirono questi risultati al ridotto desiderio di dolce, che faceva sentire i soggetti meno affamati durante il giorno.

Gli esperti, comunque, avvertono che questi studi non devono essere presi come concessione ad aggiungere zuccheri raffinati alla vostra colazione. Dovremmo invece cercare di trovare modi più naturali di rendere dolce la nostra colazione, aggiungendo ad esempio miele, sciroppo di agave o frutta.

I dolci abbassano la pressione sanguigna

Sì, gli stessi flavonoidi del cioccolato fondente che abbassano il rischio di ictus, aiutano anche a ridurre la pressione sanguigna. Venti diversi studi esaminati dalla Cochrane Collaboration hanno stabilito che chi mangiava tra i 3 e 100 grammi di cioccolato fondente o cacao in polvere al giorno abbassava la pressione sanguigna da 2 a 3 mmHg.

I dolci migliorano l’amore

Una ricerca del Smell and Taste Treatment Research Center di Chicago dice che i semi ricchi di zinco contenuti nella torta di zucca aumentano i livelli di testosterone. In più, il suo aroma pare che riduca l’ansia e possa avere un effetto afrodisiaco su di voi.

Ora, anche se non trovate che l’aroma della zucca sia particolarmente eccitante, senza dubbio questo umile ortaggio è ricco di vitamina A, ferro, calcio e fibre.

In uno studio interessante, ai partecipanti della University of Minnesota’s Joseph P. Redden and Texas A&M’s Kelly L. Haw fu chiesto di scegliere uno snack, o un dolce, e di contare quante volte lo masticavano nel mangiarlo. La maggior parte dei partecipanti si sentiva più soddisfatta se contava quante volte masticava, invece di mangiare senza farci caso.

I ricercatori dichiararono che “Chi è a dieta dovrebbe concentrarsi sulla quantità di cibi non salutari, ma non sulla quantità di cibi sani. Fare attenzione ai cibi sani potrebbe essere addirittura controproducente se si cerca di mangiare più sano. Così, il segreto del successo è sapere quando fare attenzione a cosa si mangia.”

Un’altra conclusione è: non c’è nulla di male se vi concedete qualcosa di dolce, ma gustatevelo a lungo masticandolo bene!

I dolci migliorano l’umore

Chi non si è buttato su una torta, o su un gelato, o una scatola di biscotti, quando è stato giù di morale, per tirarsi un po’ su?

Il motivo è che quando mangiate il vostro dolce preferito, siete pervasi dall’ormone che vi tira su di morale, la serotonina. È quella che vi fa sentire che ci sono ancora speranze, a questo mondo!

E questa sensazione è molto importante per il vostro benessere.

Gli esperti consigliano che negarci sempre i piccoli piaceri (come i dolci) potrebbe farci credere che non ce li meritiamo e farci anche provare rancore.

Quindi, chi sente che i dolci siano il vero amore può continuare tranquillamente a trarre piacere da una semplice attività come mangiare i propri dolci preferiti.

I dolci rendono piacevoli l’amore, la condivisione e la cura del prossimo

Anche Pierino la Peste sarebbe d’accordo.

Quando assaggiate un ottimo dolce, qual è la prima cosa che volete fare?

Condividerlo, naturalmente, con qualcuno a cui volete bene o a cui tenete.

Così facendo, fate sentire qualcuno amato (in famiglia, tra gli amici) e riducete le calorie se siete a dieta.

E in questo caso avete solo da guadagnarci.

Se in teoria potreste condividere qualsiasi buon piatto con qualcuno a cui volete bene, i dolci in qualche modo si prestano più facilmente alla condivisione.

Non è forse così?

I dolci vi fanno godere di più la vita

In India ogni avvenimento importante, una promozione, un compleanno, un fidanzamento o un annuncio di matrimonio, viene celebrato con i dolci.

Perché? Perché mangiare un dolce diffonde gioia e rende migliore la vostra giornata.

La gente vi piacerà di più e sentirete che tutto andrà per il meglio.

Come dice Lea Mishell:

“La vita è breve, mangiate per primi i dolci, lavorate meno e fate PIÙ vacanze!”

Allora, come dovete gustarvi i vostri dolci?

Ora che siamo d’accordo che mangiare dolci non solo ci fa bene, ma che anche ci rendere più felici e persone migliori, la questione ora è come dobbiamo mangiare i dolci.

Ecco il nostro modesto consiglio:

1. Mangiateli al mattino o a colazione, poiché avete tutto il giorno per consumare tutte le calorie extra che avete in circolo. Ad alcuni piace anche concedersi i dolci verso le 4 del pomeriggio, cioè 3 o 4 ore dopo il pranzo, perché li rende più attivi con un aumento della serotonina. Da questo punto di vista, un dolce dopo cena potrebbe essere una CATTIVA idea.

2. Non dovete essere depressi per essere magri e sani. L’importante è avere coscienza di ciò che si mangia. Quindi se potete scegliere, scegliete il cioccolato fondente o dessert a base di frutta secca, rispetto a quelli che contengono farina
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