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er il G3 ¢ gia tutto pronto. Ma nelle tendopoli ¢’
~ rabbia e disperazione. Assediata dallo spaccio d
droga e dagli episodi di violenza la gente non crede
—— piu alle promesse. E la terra continua a trenanre
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Spigole, salmoni, trote, crostacei... Pit della meta
di quelli che mangiamo & d’allevamento. E molti
vengono dall’Asia. Hanno le stesse qualita nutritive
del pescato? Sono sicuri? Una guida per orientarsi

DI DANIELA CONDORELLI

| pesce nei mari e negli oceani
sta finendo, ma piace sempre
di pit. I nutrizionisti consi-
gliano di metterlo in tavola al-
meno due o tre volte alla setti-
mana perché ¢ I'unica fonte
alimentare di acidi grassi a ca-
tena lunga, i cosiddetti Omega 3. che mi-
gliorano la fluidita del sangue e abbassano
i livelli dicolesterolo. E perché I'elenco dei
benefici di questo alimento spazia dalla
prevenzione delle malartie cardiovascolari
a quella delle patologie degenerative come
Parkinson e Alzheimer. Il pesce previene la
formazione di trombi, ma protegge anche
la retina; e un alimento ricco di proteine
naobili, che contengono, cioe, tutti gli ami-
noacidi utili al nostro organismo; é ricco di
sali minerali come iodio, selenio e ferro,
che abbonda nel pesce azzurro, e di vitami-
ne, in particolare A e D. Insomma, fa be-
nissimo. Ma il problema € che nei nostri
mari ce n'e sempre di meno: il grosso arri-
va dagli oceani e dall'Oriente, fa migliaia
di chilometri per giungere sulle nostre ta-
vole e nessuno pud rassicurarci su come sia
STato pescato e conservato.
E allora, suggeriscono in molti, di fronte a
questo Far West perché non rassegnarci al
farto che il pesce & ormaicome la carne, per-
ché non allevare salmoni come polli, tonni
come manzi? La prospettiva non € peregri-
na, perché, se il mondo consuma 110 mi-
lioni di tonnellate di pesce 'anno, circa 17
chili a testa, piti della meta € allevato, come
rivela I'ultimo rapporto della Food and
Agricolture Organization sullo stato mon-
diale dell’acquacoitura. E sempre piut lo sa-
ra: per soddisfare la richiesta entro il 2030

serviranno 8O miliont di tonnellate di pesce
allevato 'amno.

Gia oggl, dunque, un pesee su due non ha
sguazzato libero in mare. Se poi si raua di
salmoni, trote. orate o spigole, la percen-
tuale sale. Le trote sul mercato italiano so-
no quasi tatte dallevamento, spigole e ora-
te vengono allevate nel nostro Paese, ma ar-
rivano anche da Gre-
cia e Tunista. T buon-
gustal storcono il na-
so: 1l pesce d alleva-
mento ¢ diverso e si
sente. Non sa di mare,
le carnt sono troppo
morbide. <1l pescaro
ha un sapore pia deci-
so-, vonferma Elena
Orban, coordinarrice
dell'area di Scienza de-
gl alimenu dell'lsuru-
to naztonale di ricerca
pergliahmentielanu-
trizione: - Qdora dial-
ga di mare e le sue car-
nisono pin sode. 1l gu-
sto del pesce dalleva-
mento e pia blando e
ha le carni piu renere.
anche percheé. a parita
di ragha, ¢ spesso pit
glovane -, Se il pesce ¢
entrato
mente sulle nostre ta-
vole. favorito anche
dal fatro di essere un
must della buona ahi-
mentazione, Non resta
che chiedersi, palato a

massicela-

parte: il branzino cresciuto in gabbia ¢ nu-
triente e salubre come quello pescato? Or-
ban non ha dubbi: «Qualita del pesce alle-
vato e del pescato si equivalgono in termi-
ni di ricchezza di proteine e presenza di aci-
di grassi essenziali, quegli Omega 3 ritenu-
ti preziosi per la salute cardiovascolare.
Purché siano ben allevati». E qui comincia-
noi rischt. Il pesce ben allevato é quello che
vive In acque costantemente rinnovate,
senza essere stretto tra i compagni di sven-
tura e che, se trattato con antibiotici, siano
rispettatii tempi tra sospensione del farma-
co e vendita. In proposito, esistono rigide
regole della Comunita europea che stabili-
scono qualita delle acque e dei mangimi e
quanti e quali antibiotici sono permessi.

Perché, comunque, gli animali allevati
vengono trattati coi tarmaci. Quando i
pesci sono molto piccolie vengonotra- »
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In basso: ovuli di Omega 3.
Nella pagina accanto: lo chef
francese Alexandre Bourdas
con I'atleta David Auradou

Mediterraneo
al mereurio

www.zeromercury.org: € la campagna.
sostenuta da Legambiente. che chiede
a governi e Nazioni Unite di abbattere
al minimo le emissioni di mercuria. Forte
del dati del report “Mercurio nel pesci:
un'emergenza sanitaria a livello globale™,
un‘analisi dei livelli di questo metalio
presenti nel prodotti ittici di Bengala.
Manila e di sei paesi europe! tra cut
I"ltalia. La situazione indiana & la piu
grave: 25 delle 56 specie ittiche
analizzate contengono ptu dr 0,5
milligrammi al chilo di mercurio, hmite
massimo consentito dagli standard
internazionali. La situazione non &
migliore nelle Filippine e in Europa.

In ltalia. il pesce spada pescato ne!

2 canale di Sicilia contiene oltre 1.6
milligrammi al chilo. A conferma della
contaminazione nel Mediterraneo
anche uno studio pubblicato in maggio
su "Limnology e Oceanography”

da Nicola Pirrone, direttore dell'Istituto
sultinguinamento atmosferico del Cnr.
Stefano Ciafani, responsabile scientifico
di Legambiente. punta il dito sugli
impiant! per {a produzione industnale

di cloro e soda: sarebbero 1 principali
colpevoll del mercurio nel Mediterraneo.
JI metallo e neurotossico.
danneggia cioe Il sistema
nervoso. E cancerogeno e.

se ingerito in quantita elevate
da una donna In gravidanza.
supera la barriera della
placenta compromettendo

lo sviluppo del cervelio del feto.
Per limitare i danni & bene

¥ scegliere pesci di taglia piccola:
pit & grosso I'animale pid

ha avuto tempo di accumulare
mercurio nelle sue carni.
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steriti nelle vasche,
per esempio, ’anti-
biotico viene usato
sempre per preveni-
re che lo stress del
trasferimento li fac-
cia ammalare. Ma
in teoria dovra pas-
sare almeno un an-
no prima che il pe-
sce arrivinel nostro
piatto. Non sempre
perd queste regole
vengono rispettate,
denuncia Altrocon-
sumo: i rischi sono
limitati, ma non as-
senti, fin che restia-
mo in allevamenti
europel, e diventa-
no ben pit impor-
tanti quando pesce
€ crostacel arriva-
no dall’estero: Asia
in primis.

I pesci vengono alle-
vati in vasche a terra
oppure in gabbie in
mare aperto, Cresco-
no grazie a mangimi
fatti con farine e oli
di pesce. Ma la Faoé
preoccupata: farine
e oli di pesce costano
¢ stanno finendo. «Per avere un chilo di pe-
sce se ne uccidono 22», denuncia Silvio
Greco, presidente di Slow Fish. E allora si
sta studiando un’alimentazione in parte ve-
getale e un’acquacoltura biologica che ri-
spetti ambiente e animali. «Il tentativo &
quello di applicare buone pratiche di alle-
vamento, senza disinfettanti o mangimi
medicati», spiega Greco.

Acquacoltura biologica ¢ pesca sostenibile
sono 'obiettivo di Stow Fish, a partire dal-
la proposta del miglio nautico zero, il con-
cetto di filiera corta anche nella spesa itti-
ca. Magari riscoprendo le specie dimenti-
cate,a buon prezzoe ricche di nutrienti. Or-
ban ne ha analizzate due: il suro, o sugarel-
lo, e la boga, nota in Liguria come buga e
in Lazio come vopa. Entrambi sono ricchi
di Omega 3 e poveri di grassi, soprattutto
s¢ pescatl in primavera. E questa € una ca-
ratteristica preziosa giacché, sottolinea
Emanuela Bianchi, tecnologo alimentare
per Altroconsumo, «a parita di taglia, il pe-
sce allevato ¢ di per sé pil grasso». Perché
st muove poco ¢ perché mangia continua-

mente ¢ non solo
quando trova da
nutrirsi. Si puo
andare dall’1 per
cento di grassi di
un branzino sel-
vaggio al 10 per
cento diuno alle-
vato. E chi fai
conti coi grassi per rischio cardiovascolare
osovrappeso deve saperlo. Anchese la par-
tita su questo piano, rispetto a carne e lat-
ticini, la vincono sempre i prodotti ittici.
Anche perché, aggiunge Michele Carruba,
direttore del Centro studi sull’obesita del-
I"Universita di Milano, «rispetto alla carne
non ha grassi saturi ed & quindi molto pits
digeribile». Sempre che, come deve essere,
la cotrura sia semplice: al vapore, al cartoc-
cio, al sale. Senza aggiunte di condimenti.
«Qualche aroma e un filo d’olio sono pit
che sufficienti», consiglia Carruba: «Non
lasciamolo cuocere troppo».

E proprio cuocendo il pesce spesso tocchia-
mo con mano che ¢id che ¢ venduto come

fresco, tale non &. Viene
dai freezer delle grandi
navi che solcano I'Atlan-
tico o il Pacifico e pot ¢ scara-
ventato sui tavoli delle indu-
strie alimentari di mezzo mon-
do dove il confezionamento
spesso lo trasforma in quello
che non € mai stato onon € pil.
A tenere una contabilita in cre-
scita delle frodi conclamate é la
Comunita europea che ha alle-
stito un sistema di allerta
(http:/fec.europa.eu/food/tood/rapidalert/i
ndex_en.htm) dove si trovano segnalazio-
nt agghiaccianti: gamberi spennellati con
solfiti per evitare che anneriscano, tonno al
monossido di carbonio, verde malachite
nelle trote. Con quali danni?

Spiega Elena Orban: «}l tonno viene tratta-
to con monossido per esaltarne il colore
rosso mascherando cosi la scarsa freschez-
za». Ma pesce vecchio significa pili proba-
bilita di microbi e conseguenti disturbi ga-
strointestinali. Non solo: «Il tonno vecchio
puoO contenere istamina e causare un’intos-
sicazione nota come sindrome sgombroide
che da nausea, vomito, diarrea e reazioni
atlergiche», aggiunge Emanuela Bianchi.
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§ E allevato o pescato? Impariamo a chiedere

a chi vende: da dove proviene? E a leggere

con attenzione le etichette, evitando i prodotti

che non danno informazioni trasparenti.

Nulla osta al pesce d'allevamento, ricordando

che & piu grasso di quelio pescato.

2 Come scegliere Secondo Altraconsumo,

la maggior parte degli italiani mette nel piatto cozze,
orate, branzini, trote saimonate e vongole. Ma Slowfish
consiglia invece di acquistare le specie dimenticate, di produzione
nazionale, meglio ancora locale. Orientarsi sul pesce azzurro

€ una scelta vincente anche dal punto di vista nutritivo perché

é ricchissimo di Omega 3.

£ Pesce di stagione Anche il pesce selvaggio, come frutta e verdura,
ha la stagione giusta: le proprieta nutritive sono migliori e il sapore piu

Un’inchiesta dell’associazione ha trovato il
monossido di carbonio in un campione su
tre. Erano prodotti in vendita a Milano.
Anche i solfiti usati per trattare i gamberi
possono dare reazioni allergiche all’anidri-
desolforosa ed € obbligatorio registrarne la
presenza in etichetta.Tra le segnalazioni del
sistema di allerta europeo compaiono poi
antibiotici come il cloranfenicolo o i nitro-
furani o il disinfettante verde malachite,
vietati dall’'Unione europea perché cance-
rogeni.

Ma le truffe non riguardano solo sostanze
proibite. 5i moltiplicano gli inganni in pe-
scheria. E cosi il pangasio, cresciuto nelle
acque di uno dei dieci fiumi pili inquinati al
mondo, 1l vietnamita Mekong, e terribil-
mente povero di nutrienti viene spacciato
per la ben piti pregiata sogliola e distribui-
to ai bambini nelle mense scolastiche. Llsti-
tuto nazionale di ricerca per gli alimenti e
la nutrizione I’ha messo sotto la lente, sco-
prendo che le sue carni sono molto ricche
d’acqua e grassi saturi che, se consumati in
eccesso, danneggiano il cuore. Poche pro-
teine, poco magnesio e pochi Omega 3

2 lugtio 2009

cresciuti in gabbie.

&

In alto: struttura
molecolare
deli’antibiotico.
Nella pagina
accanto: lo chef
Ken Oringer;
sotto: monossido
di carbonio
completano il quadro.
Alrtre frodi diffuse: palombo, verdesca,
smeriglio o vitello di mare venduti come
fossero pesce spada. Oltre all’inganno
commerciale, lo spada & pil costoso, i pe-
scioni in questione fanno parte della fami-
glia degli squali. Un terzo di essi, denuncia
Shark alliance, € a rischio di estinzione e gli
italiani, afferma un sondaggio degli anima-
listi, non sa di mangiare carne di squalo
quando addenta una fetta di palombo.
Il risultato di questa giungla sono le 300
tonnellate di pesce sequestrate nel solo
2008 da Guardia costiera, Nas e Finanza.
Pesci che arrivano da lontano e vengono
spacciati per nostrani, congelati e deconge-
lati per anni e mischiati al fresco per camuf-
fare I'inganno, merce scaduta e riconfezio-
nata con etichette taroccate.

gustoso. Nel box della pagina accanto ci sono le scelte da fare mese
per mese. Chi voglia evitare le specie pil gettonate, a favore di
quelle neglette, il calendario dei pesci del Mediterraneo si trova

nella guida “Mangiamoli giusti” sul sito www.slowfish.it.

4 Questione di taglia Al di sotto di una certa misura la pesca & proibita
perché i pesci sono troppo giovani e pescarli significa ostacolarne

la riproduzione. Cosi sogliola, mormora e nasello devono superare

i 20 centimetri, mentre per lo sgombro ne bastano 18 e per !a triglia
11. E a proposito di taglia, davanti a un pesce da due chili,

molti scommetterebbero che & pescato, ma un’inchiesta dello scorso
settembre, firmata da Altroconsumo, dimostra che non & proprio cosi.
A volte pesci molto grossi, spacciati per selvaggi, sono in realta

& Triglie o sogliole? Meglio acquistare pesci con un ciclo vitale breve,

cioé che raggiungono |'eta adulta nel giro di un anno o due, come
triglie, sogliole, acciughe e pagelli. Pesci grossi e pil longevi sono

i piu facilmente contaminati perché accumulano maggiori quantita

di sostanze tossiche. In generale, il pericoloso mercurio si accumula

nelle carni degli animali che piu grossi sono, pilt ne hanno.

% Occhio ai grassi Molluschi e crostacei sono specie moito magre,

ma ricche di acidi grassi e Omega 3. Qualita e composizione variano

con le stagioni: in primavera sono pit nutrienti e pieni di poipa.

E ancora, sushi servito senza prima essere
stato congelato, mentre congelare il pesce
crudo che verra poi servito come sushi é ob-
bligatorio. 1l congelamento uccide il paras-
sita Anisakis che puo provocare allergie o
gravi disturbi gastrointestinali. Commenta
Orban: «In Giappone I’Anisakis & un pro-
blema di salute pubblica, in ltalia sta au-
mentando. Non riguarda infatti solo il su-
shi, ma anche alici, sgombri e aringhe man-
giate crude». Tant’e che I'Universita di Ba-
ri ha trovato il parassita nel 60 per cenro dei
pesci pescati di fronte alle coste pugliesi.
Neanche il pesce impanato si salva. Una ri-
cerca condotta da]l"Universita di Milano e
pubblicata su Eurofishmarket, ha messo
sotto la lente 15 confezioni di platessa e ba-
stoncini di merluzzo: solo la meta era dav-
vero quel che diceva di essere. m
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