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corriere.it/ sempre frutta
nutrizione (( fresca». Lo affer-
mava Ancel

Keys, lo “scopritore” della dieta
| mediterranea, nel portare co-

me esempio agli americani, i
pasti dell'ltalia Meridionale de-
gli anni Cinquanta. E da unare-
cente revisione di una serie di
studi precedenti, su Endocrine,
Metabolic & Immune Disor-
ders - Drug Targets , arriva un
nuovo motivo per mangiarla: la
frutta come tale, o sotto forma
di succhi, aiuta a contrastare i
danni cui I'organismo pud an-
dare incontro in seguito al con-
sumo di pasti troppo ricchi. Il

La frutta a fine pasto
riduce i danni
causati dalle abbuffate

per 6-8 ore dall'ingestione) do-
vuto all'aumento dei livelli cir-
colanti di lipidi e di glucosio e
allo scatenarsi di una risposta
infiammatoria acuta che, se ri-
petuta nel tempo, pud causare
uno stato inflammatorio croni-
co, alla base dell’ obesita e di
patologie come l'aterosclerosi
e il cancro. Ma mentre questo
stress successivo al pasto € no-
to da tempo, & solo da poco che
si & cercano soluzioni pratiche
per ridurrne gli effetti negativi.

A Confronto (valori per etto di frutta fresca, parte edibile) La frutta & uno degli alimenti
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sui quali pii si & concentrata
I'attenzione. Consumarne
quantita adeguate in associa-
zione a pasti ricchi potrebbe ri-
durre il conseguente stress in-
fiammatorio presumibilmente
per I interazione fisica, duran-
te la digestione, tra molecole
pro-ossidanti inflammatorie e
composti bioattivi quali i poli-
fenoli e la vitamina C . Sebbene
il suggerimento resti natural-
mente quello di evitare pasti
troppo ricchi o sbilanciati,
quando capita di “esagerare”
mangiare vegetali colorati co-
me la fruttax.

Al diladiquesto, la frutta ag-
giunge al pasto sostanze nutri-
tive e protettive (come la vita-

| Palifencli

Cds

merito di questa azione va so-
prattutto ai polifenoli, dotati di |
attivita anti ossidante e anti in-
fiammatoria, e a una azione
“regolatoria” della frutta nel
suo complesso nei confronti |
del metabolismo lipidico e del- |
larisposta glicemica . |

queste ricerche — commenta
Mauro Serafini, ricercatore del
Crea- Centro alimenti e nutri-
zione e autore di numerosi stu-
di su questo tema — & utile ri-
cordare che I'assunzione di pa-
stiricchi di grassi, zuccherie, o
calorie causa nell'organismo
uno stato di stress (che persiste

mina C che ajuta ad assorbire il
ferro, poco disponibile, degli
alimenti vegetali), contribuisce
a saziare con un apporto calori-
co moderato ed ¢ un modo fa-
cile per integrare un pasto velo-
ce, come il classico panino.
Carla Favaro Nutrizionista
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Di sera aumentano le dosi di cibo

necessarie a ottenere gratificazione

Cosi simangia di piu,

1 cioccolatino da gustare dopo cena leggendo

un libro sul divano, uno snack mentre navi-

ghiamo su internet prima di dormire. A volte

pare che tutta la golosita di cui siamo capaci
si concentri quando sta per arrivare la notte.

Ora una ricerca pubblicata su Brain Imaging
and Behavior spiega che cosa succede nel nostro
cervello alla sera, quando ci troviamo di fronte
uno spuntino goloso: stando ai dati raccolti su
alcuni volontari la tendenza a mangiucchiare a
tarda sera dipenderebbe, almeno in parte, da
una diversa reazione cerebrale agli stimoli ali-
mentari nelle varie ore del giorno.

Per arrivare a queste conclusioni gli autori
hanno presentato ai partecipanti allo studio 360

me frutta, verdura, pesce) o iperenergetici (dal-
le caramelle ai cibi da fast food, dai gelati ai dol-
ci) in due momenti della giornata: al mattino €

Evoluzione

Un meccanismo ancestrale

Ci spinge a cercare alimenti calorici
a fine giornata per accumulare
riserve energetiche durante il riposo

dopo cena; i test sono stati svolti mentre i sog-
getti erano sottoposti a una risonanza magneti-
ca funzionale per valutare quali aree cerebrali si
attivassero nelle diverse situazioni. I risultati
hanno sorpreso non poco i neuroscienziati: «Ci
aspettavamo che di fronte al cibo il cervello si
“accendesse” maggiormente quando fuori é bu-
io, perché la maggioranza delle persone tende a
mangiare di pii nella seconda parte della gior-
nata e di notte — osserva il coordinatore dello
studio, Travis Masterson della Brigham Young
University nello Utah —. Invece accade I'opposto:
le immagini di cibo, soprattutto ipercalorico,
generano picchi di risposta cerebrale inferiori
dopo cena rispetto al mattino, come se passata
una certa ora non si riuscisse piu a trarre godi-
mento dal nutrirsi. Cid che si mangia alla sera,
in altre parole, sarebbe meno gratificante: la
conseguenza paradossale é pero che si tende a

e siingrassa

introdurne di piu per averne sufficiente soddi-
sfazione».

Morale: se al mattino un cioccolatino pud basta-
re per tirarsi su, dopo cena ne servono un paio |
per avere lo stesso effetto “antidepressivo”, da
cui la tendenza di molti ad aprire il frigo di not-
te, con effetti pili che deleteri su dieta e salute.

«l nostro orologio biologico prevede il ripo-

s0, con il buio - spiega Roberto Manfredini, cro-
nobiologo dell'universita di Ferrara —. Le cellule,
ad esempio, sono programmate per utilizzare
meno energia: se mangiamo di notte il loro me-
tabolismo cambia e tendono ad accumulare
grassi, cosi chi ha I'abitudine a spuntini notturni
a parita di calorie ingerite ingrassa di piu ed &
pure piu a rischio di diabete. Accade per esem-
pio a chi fa turni notturni di lavoro perché é qua-
si inevitabile mangiucchiare qualcosa se si deve
stare svegli la notte: cosi i turnisti hanno una
maggiore probabilita di sovrappeso e malattie
metaboliche».
Questa «organizzazione» dell'orologio biologico
che ci fa immagazzinare maggiormente le calo-
rie assunte quando é I'ora di andare a dormire,
stando a uno studio pubblicato su Obesity, di-
pende dal fatto che questo orologio si é evoluto
in tempi in cui non era certo che il mattino dopo
si sarebbe trovato qualcosa da mangiare.

Lo stesso meccanismo ancestrale ci spinge-
rebbe alla sera a cercare cibi molto calorici,.co-
me i dolci, che durante il riposo notturno vengo-
no accumulati come riserva energetica. .

Cervello e metabolismo quindi reagiscono di-
versamente al cibo nei vari momenti della gior-
nata: le calorie introdotte quando é gia buio non
vengono consumate, la tolleranza al glucosio
cambia, la sazieta e il senso di gratificazione so- .
no inferiori e tutto rema nella direzione dell'ac-
cumulo di energia. «La tendenza ad andare a let-
to tardi peggiora le cose - sottolinea Steven
Shea, responsabile dello studio —. Stare alzati in
un momento in cui si ha piu1 desiderio di cibo ca-
lorico aumenta la probabilita di mangiucchiarne
immagazzinando troppa energia. In piu1 si dor-
me meno, un altro fattore associato all'incre-
mento di peso».

Elena Meli
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