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* La gastrosofia vuole essere un metodo di
divulgazione il cui fine non e la persuasione di
chi ascolta ma la giusta conoscenza del valore
del cibo.

* ... mangiando proviamo un certo benessere
indefinibile e particolare che ci deriva
dall’istintiva coscienza che mangiando
compensiamo le nostre perdite e prolunghiamo
la vita..."

(Anthelme Brillant-Savarin "Fisiologia del Gusto")



Fisiologia dei sensi, per
comprendere e sviluppare la

classificazione del buono e del bello.

Arti culinarie, per la capacita di
preparare i cibi e di renderli piacevoli
al gusto.

Scienze della nutrizione, per la
ricerca del piu salutare modo di
alimentarsi.

Scienze Naturali, Agricole e
Zootecniche, per la classificazione e
la produzione delle materie prime.

Neuroscienze e Psicologia per lo
studio dei legami che intercorrono
tra mente, emozioni e cibo.

Comunicazione, Storia e
Antropologia alimentare, per lo
studio dei linguaggi e dei
comportamenti dell'uomo in
relazione al cibo.

La Gastrosofia € un campo di studi
che si pone domande e riflette sul
modo di alimentarsi dell'uomo,
indagando in modo multidisciplinare
sul senso del nutrire sia mente che
corpo

Fisiologia
dei Sensi

Arti culinarie

Scienza Nutrizione

Scienze Naturali e Agricole

Neuroscienze - Psicologia

Comunicazione - Storia - Antropologia



Testo fondante della disciplina della
Gastrosofia e “Fisiologia del Gusto”

. ANTHELME BRILLAT-SAVARIN
* Anthelme Brillat-

' FISIOLOGIA
Savarin
- DEL GUSTO
* che nel 1825 pLIbblICO O MEDITAZIONI DI GASTRONOMIA
delle meditazioni [ MR ENDENTALE

filosofiche di
gastronomia
trascendentale

* |l termine gastrosofia
deriva dal greco
"gastron” (ventre) e
"sofia" (sapienza)

INTRODUZIONE DI JEAN-FRANCOIS REVEL
CON UNA NOTA DI HONORE DE BALZAC
ILLUSTRAZONI DI ANDREW JOHNSON



Nutrire sia mente che corpo

* praticare attivita fisica

e cimentarci in attivita con
alto carico cognitivo

e coltivare i rapporti con gli
altri

* farci coinvolgere dalle
emozioni e dai sentimenti

'

* dormire il giusto e

Appassionarsi . gseguire una corretta
alimentazione



Appassionarsi € il "rischio” piu grande del
nostro esistere ma e anche
cio che piu ci rende vivi



Antropologia alimentare:
Il cibo come elemento culturale e identitario




* lLcibo e cultura. Ogni piatto e un racconto:
parla di territori, di saperi, di identita. Mangiare e
un atto culturale quotidiano

* ILcibo e relazione. A tavola si costruiscono
famiglie, amicizie, societa. Mangiare insieme €
piu importante che mangiare bene da soli

* ILcibo e tempo. Preparare, attendere,
condividere: il tempo e Uingrediente invisibile del
gusto. Recuperiamo la lentezza

* ILcibo e territorio. Proteggere la biodiversita
alimentare significa difendere la nostra memoria
e il nostro futuro

* llcibo e educazione. Insegniamo il senso del
cibo, non solo la sua composizione



* ILcibo e gratitudine. Nessun pasto e scontato.
Ogni ingrediente ha una storia. Ringraziamo chi
coltiva, chi cucina, chi nutre.

Ly/=12 & F 9 Itadakimasu & la formula che si
pronuncia in Giappone prima di iniziare un pasto,
un ringraziamento per tutte le operazioni che
hanno reso possibile cio che riposa nel piatto.

LV\f=7= &= FE 9 Itadakimasu questa espressione Ci
ricorda come l'atto del mangiare abbia alle sue
spalle una lunga serie di azioni compiute.

* ILcibo e scelta. Scegliere cosa mangiare
significa scegliere chi vogliamo essere

e |l cibo e futuro. Non esiste sostenibilita senza
consapevolezza alimentare.




* L'antropologia alimentare studia cio che riguarda la
coltivazione, la raccolta, la conservazione e la
preparazione del cibo a proposito degli aspetti
sociali, psicologici e antropologici a cui il "mangiare"
e collegato

* Essendo il cibo presente in ogni tempo e in ogni
luogo, diviene un fatto sociale e culturale con un suo
specifico status, una propria identita e un suo ruolo

* [Lcibo non e solo cio che ci hutre, ma ci definisce
come persone, come comuhnita, come civilta



ANTHELME BRILLAT-SAVARIN

FISIOLOGIA
DEL GUSTO

O MEDITAZIONI DI GASTRONOMIA
TRASCENDENTALE

INTRODUZIONE DI JEAN-FRANCOIS REVEL
CON UNA NOTA DI HONORE DE BALZAC
ILLUSTRAZONI DI ANDREW JOHNSON

La celebre massima del
gastrosofo
Brillat-Savarin

«Dimmi quello che
mangi, e ti diro chi sei»
contiene una verita: la
tavola rivela l'identita di
un individuo e di un
popolo.

Cio che mettiamo nel
piatto parla di noi.
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* |l cibo e rito sociale, culturale e persino
strumento politico.

* Oggi la salute, la qualita e la sostenibilita di cio
che mangiamo orientano le nostre scelte.

* | riti conviviali si sono trasformati, il tempo
trascorso insieme a tavola si e ridotto ma il
bisogno di convivialita riemerge in nuove forme:

* dall'aperitivo serale al brunch.

* Questo a dimostrazione che la tavola resta un
fondamentale luogo di relazione.



Gli animali si nhutrono l'uomo si

alimenta

F——— s P C——— '

SOLOLUOMO INTELLIGENTF

SA MANGIARE




* Quali sono le origini del cibo che mangiamo e
perché lo mangiamo?

* Gli animali scelgono e scartano per istinto cosa
mangiare

e Noi animali umani lo facciamo mediante un atto
di liberta

* Siamo l'unica specie in grado di mangiare anche
quando non ha fame e di non mangiare quando
ha fame, di decidere di cibarsi di questo o di
quell'altro alimento, di creare un cibo e anche di
manipolarlo



Cosa puo mai trattenere l'onnivoro umano dal mangiare

di tutto, ivi compresa la carne di altri onnivori umani?




* [lvantaggio di essere onnivori € che possiamo
trarre nutrimento da una sterminata varieta di
piante e animali e adattarci facilmente ai
cambiamenti del mondo

* Ma se la natura non mette vincoli all'appetito
umano, ci deve pensare la cultura.

 Ecco perche le abitudini alimentari del nostro
onnivoro umano sono state imbrigliate da vari
tabu tra cui il piu importante € quello contro il
cannibalismo.

* Nasce cosi l'enorme varieta di usanze, rituali e
norme etiche con cui l'uomo ha cercato di dare
regole all'atto di nutrirsi fin da quando ha
cominciato a vivere in gruppo.



* Come scegliere?

* Ci possono essere buone ragioni per preferire certi
cibi invece di altri

* In genere, i cibi preferiti offrono di piu in termini
energetici, di proteine e di vitamine, di sali minerali.

 Una semplice ragione puo essere quella di
non «avere effetti negativi»

* Noi animali umani abbiamo sviluppato una
complessa strumentazione sensoriale e cognitiva
utile ad aiutarci a scegliere il cibo di cui ci
alimentiamo.

* Il primo strumento e ovviamente il senso del
gusto, che opera una prima selezione dei cibi in
base al valore nutritivo e alla non pericolosita.



Come scrive Brillat-Savarin, il gusto «ci invita a scegliere,
tra le varie sostanze che la Natura ci presenta, quelle piu
adatte a servire da nutrimento».

* ILgusto negli esseri umani e una faccenda molto
complessa ma si basa su due preferenze innate,
una positiva e una negativa: il dolce e l'amaro.

 La prima e la predilezione per il sapore dolce,
che segnala un'alta concentrazione di zuccheri e
quindi di energia.

* |n effetti, la voglia di dolce persiste anche
quando siamo sazi, il che spiega probabilmente
percheé il dessert compaia a fine pasto.



* Essere golosi di cibi ricchi di zuccheri e un
ottimo adattamento evolutivo per un onnivoro, il
cui grande encefalo richiede una enorme
quantita di glucosio (l'unica fonte di energia
utilizzabile dal cervello), o perlomeno era la
strategia giusta un tempo, quando la possibilita
di ingerire cibi dolci rappresentava l'eccezione e
non la regola.

* Il cervello di un adulto e pari al 2% della
massa corporea ma consuma il 18%
dell'energia totale, ricavandola solo dai
carboidrati.



* La seconda principale tendenza innata del gusto
e la ripugnanza per l'amaro, tipico di molte
sostanze tossiche prodotte dalle piante per
difendersi.

* L'amaro sulla lingua ci invita alla cautela, per evitare
che un veleno vada oltre quelle che Brillat-Savarin
chiama «le fedeli sentinelle del gusto».

* ILdisgusto e un altro strumento utile, l'etimologia
della parola definisce la paura di far entrare
sostanze dannose nel proprio organismo.

* Gran parte di cio che la gente trova disgustoso varia
da cultura a cultura, ma ci sono sostanze per cui
tutti sembrano provare un'istintiva ripugnanza,

* e tutte sono di origine animale: liquidi e secrezioni
corporali, cadaveri, carne putrefatta, feci.



* Dolce-Amaro-Disgustoso

* Quelle che all'inizio erano semplici reazioni dei sensi
a determinate qualita del cibo - dolce, amaro,
disgustoso - sono diventate una serie di complessi
canoni gustativi che ci permettono piaceri raffinati,
Impensabili per la mucca o il pollo.

* Perché nessun odore né sapore e per natura
ripugnante e quello che impariamo lo si puo pur
sempre modificare

e Scrive Brillat-Savarin: «Poiché tutto quanto e
mangiabile e sottoposto al suo vasto appetito,
l'apparato del gusto raggiunge, nell'uomo, una
perfezione rara, facendone l'unico buongustaio
del mondo naturale».







* A partire dal Neolitico, la cottura e i vari modi di
lavorazione hanno permesso a gli uomini
di aggirare i trabocchetti dei vegetali,
rimuovendo o neutralizzando le tossine.

* La cottura ci ha dischiuso nuovi orizzonti
alimentari, probabilmente grazie a questa
tecnica siamo diventati quello che siamo.

* Con la cottura i nostri antenati non erano piu
costretti a masticare carne cruda per ore.

* |In questo modo si liberavano tempo ed energie
per altre attivita.
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* || passaggio dal crudo al cotto ha avuto esiti
iInimmaginabili sul nostro corpo, sul nostro
cervello, sulla nostra vita sociale e
presumibilmente perfino sullo sviluppo del
linguaggio.

* L'uso del fuoco e la pratica di mangiare cibi cotti
segnano il passaggio dalla natura alla cultura,
dal selvaggio al civilizzato e gli effetti vanno
ben oltre l'esperienza gustativa.

 Con l'invenzione della cottura prima e della
cucina poil, il cibo si eleva inoltre da semplice
nutrimento a valore culturale e sociale.



* Jlgusto e capace di creare legami tra gli individui,
non solo in un piccolo gruppo di commensali, ma
nella comunita.

* Le preferenze alimentari di una popolazione
rappresentano infatti uno dei piu forti fattori di
coesione sociale che si conoscano.

* Non a caso, il frigorifero di un immigrato e l'ultimo
posto in cui cercare le prove della sua integrazione.



Il dilemma dell'onnivoro

“Ma gli umani sono fatti per mangiare carne...”
Guardate i nostri denti )&,
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ONNIVORO CARNIVORO



Come diceva Aristotele:

"senza virtu, ('uomo) e l'essere piu sfrontato e
selvaggio e il piu volgarmente proclive ai piaceri
d'amore e del mangiare"”

Le persone mangiano tutto e lo hanno sempre fatto fin
dalle prime colazioni neolitiche, senza risparmiarsi i
bocconi rischiosi dalle bacche velenose ai pesci tropicali
tanto colorati quanto letali.

* | nostri sensi possono essere d'aiuto nel tracciare una
prima distinzione tra cibi buoni e nocivi

* Ma per non deviare dalla retta via, noi umani dobbiamo
affidarci alla cultura.

* Quindi codifichiamo le regole della saggia
alimentazione in una complessa rete di tabu e rituali,
che coprono ogni singolo aspetto, comprese le specie di
animali proibite o permesse.



Quale € il senso biologico tutte queste
regole?

* L'insieme di regole per la preparazione del cibo che
chiamiamo «cucina» specifica una serie di combinazioni
ammissibili di sostanze e sapori che, a un piu attento
esame, si rivelano molto efficaci.

* | pericoli insiti nel consumare pesce crudo, ad esempio,
sono temperati dall'uso del wasabi (la pasta verde con
cui siaccompagna il sushi), che e un potente
antibatterico.

* |l divieto di mangiare carne di maiale per i mussulmani
deriva dalla difficolta, in tempi antichi, delle lunghe
cotture necessarie a rendere sicura la carne.



* [Lcome manglamo oggi, non puo prescindere dal
raccontare cosa l'uomo abbia masticato e ingoiato
finora nel corso dei secoli.

* Ogni degustazione, stravagante o meno, ha i suoi
precedenti storici.

. Se in Svezia adorano le Surstromming (che significa
"aringa acida’ ) che altro non sono che aringhe in
putrescenza, c'e un motivo culturale e sociale alla

pase.

* Tutto il mondo ha storie gastronomiche molto piu
Interessanti e shoccanti di una patatina fritta
«rivista» da un grande chef o l'happy meal colorato di
McDonald’s.



e Storie che aprono i nostri orizzonti e ci
dovrebbero far uscire dalla sfera della moda che
ci bombarda in televisione e non solo, con i
video di chef che cucinano, con le ossessioni
salutiste, con le polemiche ambientaliste.

* L'uomo non percepisce il cibo solamente come
elemento per la sopravvivenza, ma anche come
un modo per relazionarsi con il mondo.

 Questo lo aveva capito e Plutarco, scrittore e
filosofico greco, che nelle sue Dispute
Conviviali scrisse:

* "noi non ci invitiamo l'un l'altro per mangiare
e bere semplicemente, ma per mangiare e
bere insieme”



Il dilemma dell’'onnivoro

L'unica cosa piu buona del
cioccolato, e il bacon
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L’ONNIVORO

LUOMO CHE HA
MANGIATO TUTTO
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