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I
semi di sesamo si usano per
decorare il pane o guarnire
una zuppa di cereali. Sono alla
base del tahin, sesamo tostato
e macinato fino a essere ridot-
to in crema, e del gomasio,

condimento salato con sesamo maci-
nato e sale marino integrale. All’origi-
ne del loro successo la ricchezza dimi-
nerali, vitamine e grassi buoni. Da
qualche mese, però, cresce la lista di
prodotti, bio e non, con semi di sesa-
mo ritirati a scopo precauzionale. Il
motivo?Rischio chimicoper lapresen-
za di ossido di etilene in concentrazio-
ne superiore ai limiti di legge imposti
dalla Unione Europea, si legge sul sito
del Ministero della Salute. Il quale rac-
comanda di restituire il prodotto al
punto vendita.

Che cos’è l’ossido di etilene?
«È comunemente sfruttato in ambi-

to medico per sterilizzare quei presidi
di plastica o gomma (siringheo catete-
ri) che non possono sopportare alte
temperature—spiega StefanoErzego-
vesi, psichiatra, nutrizionista e prima-
rio del Centro Disturbi del Comporta-

Il ritiro di alcuni prodotti
ha creato preoccupazioni. Come
non correre rischi e sfruttare
al massimo le qualità
nutrizionali di questo alimento

di Anna Fregonara

mento alimentare dell’Irccs Ospedale
SanRaffaeleTurro—.Eliminaqualsia-
si tipodi virus ebatteri edèusato come
antimuffa e pesticida in Paesi come
l’India, dove lo stoccaggio dei semi
non può avvenire in ambienti control-
lati e refrigerati. È vietato inEuropaper
trattare qualsiasi tipo di alimento».

C’è da preoccuparsi dei richiami?
«Si può stare tranquilli. Bene che le

nostre agenzie di sicurezza alimenta-
re, tra le migliori al mondo, intercetti-
no i possibili contaminanti perché
molti prodotti ritenuti salutari come
semi di sesamo, zenzero o curcuma,
alimenti vegetali con ottime proprietà
nutrizionali, possono provenire da
coltivazioni in Paesi che hanno una le-

100%di quello di rame e il 10%di quello
delle vitamine del gruppo B. Conten-
gono anche 5 g di proteine, non poche
se si considera che un etto di filetto di
manzo ne ha circa 20 g. Hanno grassi
buoni Omega 3 e, soprattutto, 6.
L’aspetto più interessante dell’olio di
semi di sesamo è il bilanciamento tra i
grassi polinsaturi (41%), più facili a os-
sidarsi, e i monoinsaturi (39%), più re-
sistenti: per questo è l’olio che più as-
somiglia all’extravergine di oliva».

Ilmodomiglioredi trarnebeneficio?
«Mangiando 2-3 cucchiai al giorno

di semi conservati in frigorifero. A
temperatura ambiente tendono a una
lenta ossidazione che si riconosce dal
sapore leggermente rancido. L’ideale è
pestarli in un mortaio a mano al mo-
mento del consumo, altrimenti si ri-
schia di ingoiarli interi e non assorbir-
ne i nutrienti. Il macinino elettrico va
usato a impulsi per non scaldare i semi
e far ossidare gli acidi grassi. Un consi-
glio, sia da un punto di vista nutrizio-
nale, sia per prevenire i rischi da so-
stanze inquinanti, è variare l’apporto
di semi oleosi: benissimo il sesamo,
ma alterniamolo con quelli di zucca,
girasole o con noci, mandorle e altri
semi oleaginosi mediterranei».

Meglio il sesamo chiaro o scuro?
«I colori dipendono dalla presenza

di differenti antiossidanti. Il sesamo
nero-bluastro ha più antocianine, che
riducono l’infiammazione cronica e
pare stimolino i geni detti della longe-
vità. È più amaro, consiglio dimiscela-
re quello chiaro con un 10% di scuro».

© RIPRODUZIONE RISERVATA

Leregoleperconsumare
nelmodogiustoisemidisesamo

gislazione poco controllata sull’uso di
inquinanti. L’ossido di etilene è classi-
ficato come cancerogeno e tossico,ma
per correre rischi le esposizioni devo-
noesserequotidianeemoltoalteenon
è il casodiquandosimangia il sesamo:
con un cucchiaio di tahin si condisce
un’insalata per quattro. Le quantità
che si consumano sonomoderate».

Criteri da seguire?
«L’ideale è acquistare quello che

consente di risalire alla filiera di colti-
vazione e produzione; purtroppo è ob-
bligatorio segnalarla in etichetta solo
su alcuni alimenti (per es. la carne); su
altri prodotti si ricorre a indicazioni
generiche come “extra UE” e, in questi
casi, il consumatore spesso sceglie in
base a produttori seri di cui si fida».

Si può continuare a mangiare
i semi di sesamo?

«Certo, i benefici sono tanti. La pre-
senza di fibra, di lignani, antiossidanti
di origine vegetale che migliorano lo
stato infiammatorio, i livelli di coleste-
rolo e trigliceridi e di una piccola
quantità di fitoestrogeni, utili in me-
nopausa. Tre cucchiai (30 g) soddisfa-
nocircaunquartodel fabbisognogior-
naliero di calcio, magnesio e ferro, il
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I pop corn fatti in casa sono uno snack salutare. Basta far saltare
per qualche minuto i chicchi di mais in una padella

antiaderente con il coperchio e scoppieranno. Senza usare
olio o burro.
● TOCCO DI PAPRIKA Per la merenda dei ragazzi i pop corn fai
da te sono un’alternativa ai prodotti confezionati, che possono
avere grassi e sale. Anche nella preparazione domestica si può
risparmiare sul sodio: un trucco è aggiungere la paprika, il
piccante spegne l’esigenza di cibi troppo sapidi.
● CON I POMODORINI Occhio, comunque, alle quantità, stiamo
parlando pur sempre di cereali. L’ideale è consumare il mais con
le verdure, capaci con la loro fibra di frenare gli zuccheri dei
carboidrati durante la digestione. Con i pop corn si dovrebbero
abbinare stuzzichini come pomodori o cetrioli e lo stesso vale se
si mangia la pannocchia di granturco, bollita o arrostita.
● MAIS Finisce nelle classiche insalatone. Si possono usare
i chicchi in scatola, se si vuole, ma prima vanno risciacquati.
● POLENTA LIGHT Il piatto che in passato ha costituito
l’alimento principe dell’Alta Italia, la polenta, di per se non è un
alimento calorico. È il condimento che l’accompagna ad
appesantirla se si tratta di burro e formaggio grasso, ma con olio
extravergine, pesce o legumi non c’è problema. Chi non ha
dimestichezza con la preparazione tradizionale della polenta,
può optare per le farine pronte del supermercato, rapide da
cucinare.
● CORN FLAKES Dai chicchi di mais si ricavano i fiocchi: i corn
flakes per la colazione. L’ideale sarebbe trovarne di integrali e
senza zuccheri aggiunti. In tutti i casi, secondo le Linee guida per
una sana alimentazione italiana, la porzione è di 30 grammi da
consumare massimo due volte alla settimana.
● SENZA GLUTINE Il mais, che si ottiene da una pianta della
famiglia delle graminacee, non ha glutine e quindi è adatto alle
persone celiache. Ha un buon contenuto di proteine e fornisce
minerali come potassio e fosforo. © RIPRODUZIONE RISERVATA

Revisione scientifica della rubrica ElisabettaMacorsini,
biologa nutrizionista, IRCCS Humanitas, Milano

SNACK SANO: POP CORN
CASALINGHI IN PADELLA

di Eliana Liotta
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