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“Una e' la verita, anche se i saggi la chiamano con mille nomi

& La sacralita del cibo & un concetto universale che accomuna le
# culture tradizionali del mondo ed & tipico di una visione olistica di
> profondo rispetto per i cingue elementi del cosmo (acqua, fuoco,
¢ terra, ario ed etere), nella consapevolezza che gli esseri umani
> fonno parte di un tutto che compenetra ogni cosa. "Hishuk-ish
& tsa... Tutto & uno" affermano ancor oggi gli Indiani d' America della
- Prima Nozione. Tale visione del mondo ha caratterizzato nel corso
dei millenni un tipo di interazione tra I'uomo e |'ecosistema mirata
- essenzialmente all'equilibrio e all' armonio. | doni della Terra non 4
. vanno sprecati e accumulati, ma condivisi in modo equo. Solo cost ¢
- basteranno per tutti: non ne hanno abusato i nostri antenati e non <
~ doviremmo obusarrne noi, perché giungano intatti ai nostri figli e i
-~ figlh dei nostri figli. | miti e i rituali delle comunita tradizionali di ogni
- parte del mondo hanno scandito giorno dopo giorno, da tempo
- immemorobile, questa forte responsobilita ecologica, messa oggi
a serio rischio dalla societa dei consumi. Ritrovare un rapporto
- pitl sacrale con il cibo favorira una maggiore consapevolezza e
- coinvolgimento negli atti del cucinare e del mangiare con un enorme
- bereficio per la nostra salute intesa come benessere e migliore
. qualita della vita. Perché il cibo pud riconnetterci col cosmo d
. cui facciamo parte, farci capire che tutto & uno, favorendo un
. percorso di pace, interscambio e rispetto reciproco. Uno scambio
interculturale con tradizioni alimentari diverse dalla nostra ci pud
aiutare a ritrovare le nostre stesse radici, mostrandoci che non
- & solo importante che cosa mangiare ma anche come e guando
- mangiore.
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edited by Dr. Maria Pia Macchi

“One only is the truth,
although the wise men call in in many dif ferent ways “

The sacredness of food is a universal concept, which the traditional
cultures of the world have in common and which is typical of the holistic ¢
vision of deep respect for the five elements of the universe (water, &
fire, earth, air and ether), in the owareness that humon beings belong &
to un ensemble which imbues everything. "Hishuk-ish tsa... Everything ¢
is one thing" still say today the American Indions of the First Nation. § &
In the course of millennia, this view of the world has characterized o ¢ &)
type of interaction between man ond ecosystem, essentially aimed € &
at balonce and harmony. The gifts thot we receive from the Earth & ~tZA()
should neither be wasted, nor accumulated. They should insteod be ¢
shaired in a {air and equitoble manner. Only in this way, they will suffice ¢
for everybody. Our ancestors did not obuse them. And in order ¢
for them to get to our children ond to the children of our children, 4
we should not abuse them, either. Since time immemorial, the myths ¢ /&
ond the rituals of troditional communities oll over the world have & (&4
echoed this ecologic responsbility with unflagging endurance. Today ¢ ;
consumer society however seriously endongers this responsbility. &
Re-estoblishing o more socred relationship with food will help build
up o higher awareness of and a higher involvement in, the actions of ¥
cooking and eating and thus benefit our health in terms of well-being &
and quality of life. Tood can actually reconnect us with the cosmos ¢
which we belong to, make us understond that everything is one thing, <
ond further the route of peace, interchange and reciprocal respect. 4
An intercultural exchange uith alimentary troditions different from <
ours can help us troce our own roots and teach us that knowing how <
and when to eat is as importont as knowing what to eat. 1
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In India il concetto di sacrro fa parte della vita quotidiana e in particolare il cibo & considerato
Anna Dhanam, dono divino, la cui sacralitd viene gid ribadita nei Veda, che risalgono ad oltre
3000 anni fa. Il cibo & uno dei pilastri su cui si basa I'antica conoscenza di uno dei sistemi di
Medicina indioni, I' Ayurveda, che ci fornisce tutta una serie di indicazioni su come e che cosa
mangiaire, in quanto una dieta ben bilanciata & considerata fondamentale ai Lini della salute.
Secondo I' Ayurveda le medicine non hanno effetto terapeutico se non sono obbinate ad una
dieta adeguata. Perché, come offermava lppocrate, il padre della medicina occidentale, il cibo

& medicina e la medicina & cibo.

In Indiar the concept of sacredness is part of daily life and {ood is considered Anna Dhanom,
a divine gift, uhose sacred nature is stated in the Veda dating back more than 3000 yeors.
Tood is one of the pillars supporting the antigue Hnowledge of one of the Indian medicine systems,
the Ayurveda, uhich teaches how and what to eat, a balanced diet being a prerequisite for
health. According to Ayurveda's doctrine, drugs have no effect unless they are combined
with an adequate diet. Hippocrates, the Tather of western medicine, offirmed that food is a
medicine and medicine is f%od.
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La semplicita di una dieta basata su prodotti locali di stagione ci consente di ricordare,
oltre ad essere molto sana, che la Natura ci offre tutto cio che ci serve nel posto giusto e al
momento giusto. La popolazione Hunza (Pakistan) é una delle piti longeve del mondo; in quanto
non conosce malattie, ed ha paradossalmente una dieta tra le pitt povere del mondo, in quanto
vive su montagne altissime e ha come unica legge quella di mangiare solo prodotti locali. Gli
Hunza consumano pochissimo sale, non usano To zucchero e si cibono prevalentemente di
albicocche fresche o secche, di grano saraceno e di erbe spontanee.

s 20

Besides being healthy, the simplicity of a diet based on local seasonal ingredients help us
remember thot Nature offers us all we need at the right place and the right time. Hunza
population (Pakistan) is known for its Iongevitk/{ due to its immunity to diseases. And yet their
diet is among the poorest in the world, since they live on very high mountains and subsist on
local products only. The Hunza consume very little salt, do not use sugar and feed chiefly on
fresh or dry apricots, buckwheat and spontaneous herbs.
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"Il comportomento degli animali & determinato dall'istinto, non dal pensiero, e cosila loro vita
& in assoluta sintonia con la natura. La nostra lo & semprre meno. Noi non 'sentiomo’ piti la
natura, non la prendiamo sul serio, non la usiomo pill come maestra. Eppure & [j un grande
museo senza orari e senza_guardioni, un'universita aperta a tutti, con lezioni ad ogni ora
del giorno e della notte.” ( 7iziano 7erzary Uh altro gro o giostra, pag. 542 )

s

"The behaviour of animals is dictated by food and not by the thought. In this way their life
is in absolute harmony with nature. Ours is less and less. We do no Tonger "feel” nature, we
do not toke it seriously, we do not use it as our teacher. And yet it is there, o big museum
without opening and closing times, and without guarrdions; o university open to everybody, uith
lessons all over the day and during the night" /7iziano Terzar, “Uh altro giro o gwostra,”

page 542).
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Coltivando erbe aromatiche e ortaggi anche solo sul balcone o sul terrazzo, ci riavviciniomo
alla terra e possiamo meglio comprendere il ciclo della vita di cui facciomo parte. Impoagabile
é la gioia di cucinare gualcosa che si & coltivato e roccolto con le proprie mani. Per questo
negli antichi Veda si a{?erma che chi coltiva & semprre in contatto con |'energia divina: "Anche
se obbiomo a disposizione soltanto un piccolo pezzo di terra, doviremmo cercare di coltivare
degli ortaggi utilizzando solo fertilizzonti biologlci. Trascorriomo porte del nostro tempo con le
nostre piante, parliomo con loro, bociamole. Questo rapporto con la natura ci infonderd una
nuova vitalita . (Amritananda Maya)

By t%rowing aromatic herbs and vegetobles even on our balcony or our terrace we get closer
to the earth and we can better seize the cycle of life we belong to. The delight o% cooKing
something that you have grouwn yourselves and harvested with your own honds'is inestimoble.
This is why in the ancient Veda it is said that those who engage in growing are always in contact
with the divine energy: "Even uhen we only have a small piece of land ot our disposal, we should
try to grow vegetobles using but biological _'}'ertilizes. Let us spend a part of our time with our
plants, Tet us talk to them, let us Kiss them. This relationship with nature will instil new life into us."

(Amritaranda Maya)
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Per i Maya la terra é indiscutibilmente la Madre perché & lei che ci da da mangiare. Cosi
affermano le nonne e i nonni che hanno saputo trasmettere la luce della saggezza ai loro
nipoti, nel sacro tempo che {u, che & e che sara: "Dio sta in cielo, ma noi amiomo la nostra
Madre Terra perche da lei nasce tutto cio che mangiomo, perché nel suo sacro grembo
gettiomo i semi e raccogliomo i frutti che ne germogliono, per questo la ringraziomo per
tutto cio che ci da, acqua e cibo: per questo non dobbiomo mai dimenticare di esserle grati.”

e 20

Tor the Maya people the grround is indubitably our Mother inasmuch as it gives us {ood to
live on. This is what our grandparents tell us when they tronsmit the light o? wisdom to their
Emndchildren, in the sacred past and future time: "God is in Heaven, but we love our Mother

arth sine all we eat is born from her, since in her holy womb we sow the seeds and we harvest
the sprouting fruits. We thank her warmly for all she gives us, water and food. We should
never forget to be grateful to her.”
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Se siamo consapevoli del {atto che il cibo & qualcosa di sacro, ¢ il dono della madre terra ed
é stato prodotto grazie al lavoro di molte persone, se ogtni volta che mangiomo ripensiomo
a tutto questo e ringraziamo, concentv‘anc]%ci solo sull'atto di mangiare, senza fare altro,
facendo una sola cosa, con consapevolezza, avremo modo di assimilare il cibo nel modo
migliore. Evitiamo di parlare, leggere il giornale o guardare la televisione mentre mangiomo,
pensiamo a questo atto della nostra vita quotidiana come a un rituale sacro. L atto in cui
entriomo in contatto profondo con I'energia del cosmo, I'atto in cui celebriamo la vita.

s

If we are aware that food is something sacred, that it is a gift of Mother Earth and that
it was produced through the work of many people, if every time that we eat we think about
this, are grateful and concentrate on the act o,F eating only, without doing anything else and
conscious of our act, we will be able to absorb {ood in the best way. Let us not talK, read the
newspaper or watch TV while eating. Let us think of this action o?/ our daily life as a sacred
ritual, as an act thirough which we get in inmost touch with the energy of the cosmos, an act
where we celebrate life.
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Un antropologo suggeriun gioco ai bambini della trribu Xhosa in Afrrica. Pose un cesto pieno
di frutta vicino a un albero e disse ai bambini che colui che I'avesse raggiunto per primo
avrebbe potuto mangiare tutti i frutti. Allora i bambini si presero per mano e corsero insieme
fino all' albero, per poi condividere amichevolmente la frutta. Sorpreso I' antropologo chiese
ai bambini il motivo della loro scelto. Essi risposero semplicemente: UBUNTU. Nella cultura

xhosa UBUNTU significa I0 SONO PERCHE' NOI SIAMC: guesto concetto potrebbe essere
ndo.

la base della sicurezza alimentare per tutti i popoli del mo

e S

An onthropologist suggested o gome to the kids of the Xhosa tribe in Africa. He put a
basket {ull of {rlits next to a tree and told the Kids that the one who would arrive at the
basket first could eat them all. The Kids took each other by the hand, ran together to the
tree and shared the fruits in a friendly way. The anthropologist was surprised and asked
the Kids about the reason of their choice. They simply replied: UBUNTU. In Xhosa culture
UBUNTU means | AM BECAUSE WE ARE. This concept could be the basis of food surety

for all people in the world.
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Nelle culture tradizionali di molte parti del mondo si parla di divinita femminili, spiriti della Madre
Terra, che hanno scandito |'inizio delle pratiche agricole. Per gli Yukuna Matopidell' Amazzonia
colombiona & una donna, la figlia di He'echd, la™ Terra Giaguarro, a trasmettere agli uomini
la conoscenzar dell'uso dei frutti piti importanti per la loro alimentazione, insegnondo come e
quando raccoglierli. E sono le donne o prendersi cura dei giardini socri in cui cresce la manioca,
al suono dei conti segreti appresi in sogno da questi spiriti. La raccolta come la pesca e la
caccia sono attivita rituali che si svolgono nell' ambito di un profondo rispetto per la Natura, |
cui frutti vengono condivisi insieme e non vanno mai sprecoti.

Traditional cultures of many parrts in the world mention female divines, spirits of Mother Earth,
who gave rise to agricultural proctices. Tor the Yukuna Matapi of the Colombia Amazon it is
a female, He'echt's uife, the Jaguar Earth, wuho bequeaths men the knouledge of the use of the
most important fruits for their feeding, by teaching them how and when to collect them. And it
is women who toke care of the holy gardens where cassava grouws, Iulled by the secret songs
learnt from these spirits. Harvesting, like fishing and hunting, are ritual activities which toke
place in a deep respect for nature and whose fruits are shared ond should not be woasted.
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Oggi siomo obituati a mangiare di fretta e quel che & Eeggio dedichiomo semprre meno tempo e
atterziore all'atto di cucinaire. Un tempo questo era un rito collettivo, come & ancora oggi in tante
parrti del mondo, un momento di condvisiore e di consapevolezza. In molte parti dell' Oriente non &
necessarrio assaggiore il cibo Ferché anche solo dall' aromal che esce dalla pentola si copisce guondo
& pronto e se & salato ol punto giusto. C'é un'attenziore tutta particolore all' atto di cucinare, tutti
I sensi sono coinvolti perché il cibo viene considerato un'offerta ogli stessi dei. | modo in cui si cucina,
il tipo di pentole usate, il tempo e I'energia che dedichiomo aggiungono valore a quello che si mongia,
aitondo o rendere il cbo piu digeribile, pili gustoso e salutare.

Today we are used to et in a hurry ond uwhat is even worse is thot we devote less ond less time
and caire to the act of cooking. In the past cooking wos o collective rritual, os it is still today in several
ports of the world, a moment of sharring and conscience. In many ploces of the Eastern world inthere
is no need to taste the food, since the aroma coming out of the pot suffices to tell when the food is
reody ond if there is enough salt. There is o parrticulor ottention in regaird to cooking. Al senses are
concerned, as {ood is an offer mode to the gods. The uacr food is prepared, the pots that are used,
the time ond the energy we devote to cooking, they all add value to uhat we eat and moke food more
digestible, tastier ond healthier.

soo000d0000s000000e OETTEMBRE

1 ivenerd

ooO@@ooonooo@®ooouooo@®o ooooooo@@oomwoo@@o ooe

ooo@@ooeu

ATNO0D | CRo0eeres0@ICD000 0006 CD0o0+000GICD0000+000GICD00+000GICD000+000GICD005+200GICD0 04200 CD0see+200GICDo0sw+2006D “FTILN 113

: 2 sobato

: f'},”,domemoa ..........................................................................................................................................................................................................
% ..... Z|uned| ...................................................................................................................................................................................................................
Y - 5mar‘ted| .............................................................................................................................................................................................................
8 ..... 6merco|ed| .............................................................. 0904© .......................................................................................................................
% ..... 7g|oved| ....... .......................................................................................................................................................................................................
y 5 venerch AAAAAA Y
g ..... 9so|bato .....................................................................................................................................................................................................
@ !ofd,domemoa ........................................................................................................................................................................................................
9 ﬁ & ........................................................................................................................................................................................................
: T e 171 B
O mercoed o 0826 2 eerd e
o 14 igiovedi

g B B
8 16Sabato ...... ............................................................................................. ..................................................................................
;: A cdlendario di Nadia 20 edizione hanno colldbordto: Mdria Pia, Michele, Giorgio, Adridnd, Susannd e Nadia.

@ cell. 349 6475521 e www.nddidndturdit e nddidq@nddiandturd.t N
A IAVIT LNOQ (9000000000 Ci000e0000@2) (NP000e000@) (NP00ess000@) (\P000m000@) CPoessco@d ~TNHISN 3




N UN ANGOLINO Q9oocecc0@) Q090 DY 0@ Q900+ +000@D) QYo0eme00@D Q90oe=20®D POTREI ES

%ﬁﬁ%‘ﬁ%&“ﬁ%«ﬁ%ﬁ“ﬁ%ﬁ%ﬁéﬁ?ﬁ%

. |

%% TUTTO £’ UNO %%
ALL IS ONE

%WW%W%&%«%W

Attorno al cibo ruotono i rituali delle numerose feste legate al culto della madre terra,
che in ogni parrte del mondo scandiscono il ciclo delle stagioni. In india nove giorni del mese di
ottobre 'sono dedicati alle divinita femminili, che armonizzano I'energtia delle divinita maschili.
Negli altari delle case e nei templi vengono offerti cereali e frutta di stagione per ringraziare
la terra dei suoi generosi doni. In questi giorni le persone pitl devote praticano un digiuno di
sola frutta. Come offermava Gandhi la frutta & il cibo pit sacro in quanto non implica nessun
tipo di violenza nei confronti della Natura.

e S0

Avround food revolve the rituals of the numerous J’estivals linked to the cult of Mother Earth
which scan the cycle of the seasons. In India nine days of the month of October are devoted
to female divines, who in turn harmonize the erergy of the male divines. In order to thank
Earth {or its generous gifts, cereals and in season fruits are offered on the altars of the
houses and in the temples. During these days the most devoted individuals go on o complete
fruit diet. As Gandhi said, fruit is the holiest nutrient inasmuch as it does not imply any kind
of violence towards Nature.

$6600000040000000000004060 TTOBRE ' OCTOBER wototts0666000000000606

@ooeoeooo@@oouuoo@@ooouooo@@oooooooo@@oomwoo@@onuaooo@ NON METT ERM/

ATNO0D | CRo0eeres0@ICD000 0006 CD0o0+000GICD0000+000GICD00+000GICD000+000GICD005+200GICD0 04200 CD0see+200GICDo0sw+2006D “FTILN 113

9  (Ddomenca Vomerted
$ 2 luredi 18 imercoledi

P Smartedu ..... R 19g|oved| AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA 2112@
% 4 Emercoledié 20 ivererd

) 5g|oved| ....... ............................................................... 2041@21sabato ..........................................................................................
§ 6 vererd :2“2\’ . domenica

% 7sabato ....... e T
g f”‘,domemoa24marted| AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
g ..... ;Iunedl .......... B i S
) 10marted| ....................................................................................... T T B
@ 11mercoled| ................................................................................... s
: 12g|oved| ....................................................................... 1 427(28sabato ..................................................................... 0025>
O dveerd .. Bdemenca
e 14 ‘sobato - 30 :lunedi

g ;{Es";do"erm ................................................................................... :I)/]martedi ........................................................................................
8 1yg|unedi .......... ................................................................................. L ..................................................................................
2 A cdlendario di Nadia 20 edizione hanno colldbordto: Mdria Pia, Michele, Giorgio, Adridnd, Susannd e Nadia.

@ cell. 349 6475521 e www.nddidndturdit e nddidq@nddiandturd.t N
A IAVIT LNOQ (9000000000 Ci000e0000@2) (NP000e000@) (NP00ess000@) (\P000m000@) CPoessco@d ~TNHISN 3




N UN ANGOLINO Q9oocecc0@) Q090 DY 0@ Q900+ +000@D) QYo0eme00@D Q90oe=20®D POTREI ES

wﬁmﬁ%ﬁ%{éﬁﬁﬁ%ﬁ%ﬁ%ﬁ%

%% TUTTO £’ UNO %%
ALL IS ONE

%WW%W%&%«%W

L'autunno ci offre i frutti di un albero che mantiene ancora oggi un ruolo rilevante sia nel culto
cristiono che in quello ebrraico e islamico. L'olivo, gid socro per gli Etruschi, gli antichi Greci e |
Roman, & un simbolo di interreligiositd che testimonia lo crescita spirituale del genere Umano e |l
suo anelito alla pace. Nellar trodizione contadina mediterranea questo albero cosilongevo mantiene
il suo ruolo d al%ero della vita e asse del mondo. E I'olio, pregiato e socro come la pionta da cui
proviene, racchiude in sé la forza spirituale insita in ogni essere vivente: & I'energia della Terra e
scandisce il suo contatto col Cielo. Ed & la base della dieta mediterranea.

e S0

Autumn offers us the {ruits of o tree thot today still has an important role in Christion, Hebrew
and Islam worship. The olive tree, which was o holy tree alreody for the Etruscans, the ancient
Greeks and the Romans, is a symbol of inter—religiousness testifying to the spiritual growth o
humankind ond its yearning for peace. In Mediterranean form tradition the tree is so long-live
that it maintains its role as the tree of life and the axis of the world. And ol, uhich is as precious
and holy as the trree uhere it comes firom, encloses all living beings' innate spiritual strength. It is the
energy of the Earth and it scans its contoct uith the Sky. And it is the basis of Mediterraneon diet.
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I cbo & un grande dono, cerchiomo di farne buon uso, pensando non solo al nostro
benessere personale ma a quello di tutti gli esseri viventi. La condivisione del cibo & legata
tradizionalmente ad un senso di gioia e di amore, & apportatrice di pace e buona salute. Gl
antichi Incas celebravano due o%ﬁe volte al mese pubblici banchett, in cui tutti gli obitanti
di uno stesso villaggio si radunavano insieme a mangiare e a tali feste venivano invitati

I
infermi, gli anziani, T bisognosi di aiuto, 'perche nella comune allegrriar dimenticassero in par%e
almeno la propria offlizione.

s =

food is a great gift. Let us make good use of it, while not thinking only of our own health, but
also of the health of all living beings. Sharing of food is traditionally associated with a feelin
of joy and love, it brings peace and good health. Two or three times Eer month the ancien
Incas celebrated Eublicg[easts where all the inhabitants of a village %at ered to eat together.
And all the sick, the aged and those needing oid were invited to help them forget ot least o
part of their afflictions and troubles in the general cheerfulness.
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