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Gonvegno in memoria di Piero Cataldi

Per ricordare
Piero Cataldi,
erborista stron-
cato prematuta-
mente da un
male incurabile.
I'associazione
culturale "Terra
di Eloro" in col-
laborazione con
Asd "Pietro
Guarino" e "La-
ra", ha promos-
so il conr.'egno
sul terna "Man-
glar sano e na-
turale" tenutosi
al cine-teatro
Santa Caterina
ìl l0 marzo.
L'intento perse-
gr-rrto dai sodalizi è stato
quello di renderc omaggio
ad un amlco e maestro di
vita, la cui esistenza è stata
sempre contraddistinta da
una filosofia basata sul
recupero del rapporto tra
l'.uomo e la natuia per rag-
grungere equilibrio e benes_
sere psicofisico.
Protagonista del I' incontro,
il dott. Michele Rietbli.
esperto di alimentazione
naturale integrale consape-
vole, membro dell'associa_
zlone vegetaflana animalista

e della società scientihca di
nutrizione vegetariana.
Dopo i1 preludio della
moderatrice Cinzia Spadola.
la parola è passata al relato-
re-iì quale ha dispensato
rntorma,/tont e consigli su
un allmentazlone sana, pre_
valentemente a base di
vegetali, secondo le lirree
guida internazionali che
consigliano di aumentare il
consumo di fiutta, verdura,
cereali inregrali. legurni.
Irno ad atrivare ad un regi_
nte strettamente vegetarla_
no, purché ciò ar,venga con
consapevolezza.
"Oggi tendiamo ad una
dieta onnivora di tipo dege-
neratlvo- ha spiegato il dott.
Riefoli- Oob-biaúo recupe-
rare la dieta mediterranea
dei nostri nonni, col vantag-
gio di poter contare su una
gamma molto più vasra di
alìmenti, rispetto al passato.
Attualmente si mangiano
sempre piir spesso cibi indu-
striali. precotti, prevalente-
mente di origine animale
quindi ricchi di grassi saruri.
or coleslerolo, con molto
sale, olio fritto, ecc...
Ciò accade perché stiamo
perdendo il contatto con la
narura.
I vegetali sono in grado di
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coprire il fabbisogno nutri-
zronale, quindi non dovreb_
bero essere considerati con-
lornt. ma piarti principali".
Dando dei consigli piarici
all'uditorio. il prò1. Rieioti
ha consigliato di iniziare
ognl pasto con verdure
cnrde {la corrura distrugge
I apporro i iraminico ed
enzimatico), ad esempio con
una lnsalatona rnista multi_
color a base di prodotti di
stagrone quali pomodori,
carote, zucchine, finocchi,
lattuga. ecc..., arricch ira
con germogli che sono dei
"superalimenti" ricchissimi
di nutrienti. e con fruna fre-
sca e fiutta secca.
"Un ruolo fondamentale
nella nostra alimentazione
dorrebbero poi arere i

cereali a chicco come fano.
avena, orzo, grano, riso che
sono a.basso indice glicemi-
co cloe evltano che g1i zuc_
cheri si trasformino in grassr
di deposito, dunque aiutano
a mantenersi in forma".
Al termine del convegno è
slata conse[lnata una tarea ai
familiari di Piero Catatai
visibìlmente commossi e
profondamente grati alle
associazioni che hanno
oîganlzzato I'evento.

Cecilia Galizia
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