
Cottura dei cibi: quali metodi fanno bene o male? Alcuni miti sono da
sfatare

Nell’articolo precedente sul cibo crudo e quello cotto abbiamo sottolineato già come
qualsiasi cottura a temperature superiori a 42 gradi distrugga gli enzimi naturalmente
presenti nel cibo fresco. In quel caso sarà il nostro organismo a dover produrre gli enzimi
necessari per la digestione del cibo, un lavoro che consuma risorse del nostro corpo.
Cuocere i cibi d’altro canto ha dei vantaggi: offre la possibilità di scaldare il corpo nei mesi
freddi dell’anno mangiando cibi caldi, aumenta la digeribilità delle proteine, degli amidi
presenti nei cereali e delle fibre nei vegetali. Infine favori...
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