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SWEET TOOTH?

Perché abbiamo sempre
posto per il dessert

STEFANIA LEO a pagina10

sempre posto
per il dessert

A

STEFANIA LEO
CORATO(BA)

lla fine di qualsia-
sipranzoin cuiantipasto, pri-
mo, secondo e contorno sem-
brano aver riempito ogni an-
fratto del nostro stomaco, gli
indomiti camerieri giungono
a noi con un sorriso beffardo
e tentatore sulle labbra. Giun-
gono lemani e chiedono, sen-
zapudore: «I signori gradisco-
no il dolce?».

A parte qualche raro diniego
innescato da sensi di colpa
nei confronti di diete da ri-
spettare, la risposta é sempre
la stessa: un folle, incompren-
sibile «si». Come se ci fosse un
secondo stomaco dentro di
noi dedicato al dessert, sem-
pre promnto a incamerare por-
tate zuccherine. Inspiegabi-

le? Non proprio. Il dilemma
ha appassionato diversi stu-
diosi,chehannomessoapun-
to studi per dare una spiega-
zione scientifica al perché nei
nostri corpi c'é sempre spazio
peril dolce.

La “fame di zuccheri” -

Ilrapporto cheabbiamo col ci-
bo & molto complesso. Si &
strutturato nel tempo, combi-
nandotre fattori:il cibo,igeni
e l'ambiente circostante,

Questa interazione ha in-

fluenzato la nostra continua

ricerca di cibi dolci (ma anche

salati), radicando la nostra

diffidenza verso l'amaro. Ma

sealcuni gusti possono essere

divisivi,come accade perl‘aci-
do,al dolce siamo abituatisin
da piccoli, quando ricerchia-
mo energia per far funziona-
re i nostri corpi. Proprio come
la frutta, i primi “dessert”
dell'uomo, i dolci forniscono
energia immediata. La stessa
cosa accade con i carboidrati.
Dietro la voglia di dolce con-
tro ogni ragionevole sazieta
c'é prima di tutto I'evoluzione
umana. Lo stesso accade peril
salato. Infatti, il cloruro di so-
dio serve al nostro organi-
smo, che non pud stoccarlo,
per mantenere il corretto li-
vello di pressione sanguigna.
Quindi non é vero che esisto-
no “tipi da dolce" — o, come li
chiamano gli anglosassoni, i
sweet tooth —e “tipi da salato”.
E pin che altro una questione
di sopravvivenza.

Ci sono voluti migliaia di an-
ni per modellare questi mec-
canismi fisiologici e oggi, an-
cheseilmondo écambiato of-
frendo mille tentazioni ga-
stronomiche facili da afferra-
re, questi impulsi sono rima-

sti. «Basta uscire di casa peres-
sere sommersidal cibo. Prima

si doveva mettere a rischio la

vita per sfamarsi», spiegano

Carol Coricelli e Sofia Enrica’
Rossi, autrici del libro Guida

per cervelli affamati (11 Saggia-

tore).Alivello organico,arego-

lare il senso disazieta é la cor-
teccia insulare e quella orbi-
to-frontale, regioni chiave
perattivarei meccanismidiri-
compensa. Sono queste le zo-
ne del cervello che si riattiva-
no se, dopo aver mangiato, ci
viene offerto un dolce.

«Ma l'evoluzione ci ha inse-
gnato a seguire una dieta va-
riegata. Quindi, quando arri-
viamo a fine pasto e ci presen-
tanoundolcecon caratteristi-
chesensorialidiverseda quel-
lo che abbiamo appena man-
giato, i meccanismi di fame e
sazieta si azzerano. Il nostro
cervello percepisce di avere
davantiqualcosadicompleta-
mente diverso a livello orga-
noletticoe nutrizionaleeciin-
viaun messaggio chiaro: dob-
biamo mangiarlo perché ci
serve per sopravvivere. Fun-
ziona per il dolce, ma anche
peraltricibi. E quelloche acca-
de quando siamo davanti ai
tanti vassoi di un buffet»,

Sazieta sensoriale

In realta, il nostro corpo ha
messo a punto un meccani-
smo perimpedirci di mangia-
re sempre gli stessi cibi, spin-
gendoci ad adottare una die-
ta varia e salutare.

Barbara Rolls, docente di
Scienze della Nutrizione alla
Pennsylvania State Universi-
ty, ha studiato il fenomeno,
elaborando la teoria della sa-
zietd sensoriale specifica o
sensory-specificsatiety (Sss). Se-
condolastudiosain alcunesi-
tuazioni possiamo effettiva-
mente contaresuunasortadi
spazio supplementare, creato
dal nostro cervello.

Prima di lei, ci aveva provato
ilneurofisiologo francese Jac-
ques Le Magnen nel 1956, ma
é stata Rolls ad approfondire
il meccanismo con un esperi-
mento condotto su un grup-
po di volontari nel 1981.

Nello studio Variety in a Meal
Enhances Food Intake in Man
I'équipe di ricerca ha sottopo-
sto tre gruppi di volontari, di
etacompresatrail8ei2san-
ni, maschi e femmine, a sva-
riate prove di assaggio con
l'intento di analizzare diversi
aspetti della sazieta sensoria-
le specifica. Nel primo esperi-
mento furono preparatiquat-
tro sandwich con quattro dif-



ferenti farciture per ciascuna
delle 36 volontarie coinvolte.
Nella prima settimana, pero,
fu servito loro solo un pani-
no, lo stesso per ciascuna del-
le quattro portate del test.
Mentre, nella seconda, si sus-
seguirono tutti e quattroigu-
sti, uno dopo l'altro.

1l secondo esperimento coin-
volse 24 persone ambosessi a
cui,come conipanini, furono
offerti tre tipi di yogurt (noci,
ribes nero e arancio), diversi
per sapore e consistenza. Co-
me per il primo test, anche in
questo caso la somministra-
zione fu mono-gusto peripri-
mi giorni e variata negli ulti-
mi. Infine, 24 infermiere par-
teciparono all'ultimo esperi-
mento in cui, con le medesi-
memodalita dei primi due, fu-
rono presentati loro tre yo-
gurt (fragola,ciliegia elampo-
ne) diversi per sapore, ma resi
molto simili tra loro per colo-
re e consistenza.

Da tutte le prove @ emerso che
i soggetti mangiavano di pit
quandoveniva presentatoun
piatto nuovo. Analoga perdi-
ta di interesse si e registrata
anchenell'ultimo esperimen-
to, in cui l'apparenza presso-
ché identica dei tre yogurt ha
finito per omologarli agli oc-
chideivolontari: un‘ulteriore
prova della correlazione tra

la sazieta sensoriale specifica
e la varietd, anche superficia-
le, del cibo. Ma di fatto, anche
se sazie, le persone hanno
sempre continuato a mangia-
re dimostrando che, in pre-
senza di cibi diversi, l'organi-
SImo cispingea nonrinuncia-
re a cio che viene offerto pro-
prio perché differente.

1l declino del piacere che pro-
viamo per ci0 che abbiamo
mangiato & chiamata “noia
papillare”, mahaachefarean-
che con l'aspetto del cibo. Per
questoalimenticon caratteri-
stiche differenti di aroma e
gusto risulteranno pin at-
traenti. A liberare spazio per
il dolce, dunque, é la radicale
variazione del tipo di alimen-
to, del suo aspetto, odore e
consistenza. La sazieta senso-
riale specifica si applica ai ci-
bi con proprieta percettive si-
mili a quelli che abbiamo ap-
pena consumato.

Anche per questoi buffet, con
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l'ampiavarieta di proposte ga-
stronomiche offerta, invita-
no a consumare quantita ec-

cessive di cibo, ben oltre il li-
mite della sazieta, spinti dal
nostro cervello ad approfitta-
re dell'offerta differenziata.

L’evoluzione del dessert
Proprio perché c'ésempre spa-
zio per il dolce, soprattutto
nelle realta fine dining il mo-
mento del fine pasto é diven-
tato cruciale. In cucina é sem-
pre piii frequente trovare una
figura dedicata, che si occupa
di sviluppare in modo pun-
tuale la carta dolci. Obiettivo:
nondeludereil cliente nell'ul-
timo miglio. Fabrizio Fiorani,
pastry chef e consulente per
diverse realta tra cui il bistel-
lato Duomo di Ciccio Sultano,
a Ragusa, si definisce dreamer,
un sognatore.

Attraversoil suo lavoroda for-
ma ai desideri di chi a tavola
cerca il piacere consapevole.
«Chi siede nei nostri ristoran-
ti non vuole pit il cabaret di
dolciinfinito ed é attento alla
qualita. La mia misura? E nel
cucchiaio: in 20 grammi deve
esserci tutto. Abitiamo quella
parte di mondo in cui non si
mangia per fame. Quindi per-
ché offrire qualcosa che non
lascia lo spazio per respira-
re?».

Inoltre,anche nei dessert l'in-
grediente di qualita resta al
centro, proposto senza troppi
voli pindarici e con coscienza,
preferendo produzioni eti-
che e rispettose dei lavorato-
ri.

Perrendere il dessert compati-
bile con un percorso lungo e
articolatoFioranisisiedea ta-
vola con Sultano e insieme
fannoi clienti. «<Sono loro che
paganoinostristipendi, quin-
di faccio cio6 che mangerei se
fossi al posto di chi siede alle
nostretavole. Il mio imperati-
vo? Portare in tavola sapori
iperriconoscibili. Quello che
sembra deve essere anche nel
piatto». Ma tra un dessert
mangiato per gola euno indi-
menticabile ¢'e¢ una differen-
za e la fa l'interazione. «Dob-
biamo sentirci partecipi di
c¢io che stiamo mangiando».

L’autrice

Claire Saiffitz

Pugliese, vive in provincia di Barl.
Giornalista e sommelier, si occupa di cibo
e storie enogastronomiche. Collabora con
Linkiesta Gastronomika, La Cucina
Italiana, Agrodolce. Ha raccontato
qualche storia pugliese, come quella degli
spaghetti all'assassina, alla produzione di
Stanley Tucci: Searching for Italy

Esistono due tipi di persone.
Quelli che riescono afinire
un pasto senza andare a
cercare un quadretto di
cioccolato nel frigorifero e
chiinvece deve
necessariamente chiudere
con qualcosa di dolce. A
queste persone Claire
Saffitz ha dedicato Dessert
Person: Reclpes and Gui-
dance for Baking with Con-
fidence (Clarkson Potter,
2020, pp. 368, euro 34,50),
un libro chiaro e versatile
che copre tutto il mondo del
dolce, dalle torte semplicia
quelle elaborate, dalle
crostate ai dolci da
colazione(con anche un po’
di lievitato salato), per venire
incontro ai gusti di tutti.
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. Per molti cuochi amatoriali,
Bake Smart ...000% 00  idolci sono spesso sentiti
come qualcosa di troppo
difficile, regolato da norme
rigide e pienodi
complicazioni. In Bake
Smart: Sweets and Secre-
ts from My Oven to Yours
(Harvest, 2023, pp. 240,
euro 39,80) Samantha
Seneviratne mette a
disposizione di tuttii segreti
dei professionisti, dando
consigli per semplificare i
processi(e confermando
che |le vostre torte verranno
bene anche se non avete
setacciato la farina). Un
libro che spazia tra
preparazioni piu classiche e
combinazioni di sapori
interessanti e inedite.
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