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Alimentazione Combinazione
Con l’esercizio
si è ancora
più «contenti»

Un’indagine pubblicata su Social Science &
Medicine dice che consumare anche solo una
porzione di frutta e di verdura in più al giorno
fornisce lo stesso aumento stimato del benessere
mentale di circa 8 giorni aggiuntivi di camminata
continua per almeno 10 minuti ogni 4 settimane.
«Come i vegetali, anche l’attività fisica mostra un
effetto antinfiammatorio e antidepressivo. Non
preoccupiamoci di confrontare l’efficacia delle due
strategie e cerchiamo di cambiare il nostro stile di

vita su entrambi fronti », dice Erzegovesi. C’è chi si
è chiesto se le persone felici mangino verdure o le
verdure rendano le persone felici. «Le ricerche
osservazionali non possono rispondere a questa
domanda, ma alcuni studi controllati hanno
mostrato un effetto positivo sull’umore di
un’alimentazione mediterranea ricca di verdura e
frutta. Quindi ci sono buoni motivi per pensare che
l’effetto sia diretto (mangiare verdure porta la
felicità) e non l’inverso», conclude l’esperto.

Fra le ragioni c’è un’azione sumicrorganismi dell’intestino che producono sostanze in grado di agire
sul cervello, tramite il nervo vago, migliorando l’umore, la resistenza allo stress e la luciditàmentale

di Anna Fregonara

Frutta e verdura
«consolano»

più del junk food
M angereste più ver-

dura e frutta se vi
dicessero che sono
più efficaci per mi-

gliorare l’umore rispetto ai co-
siddetti «cibi consolatori»?
Le ricerche in questo senso

sono sempre più numerose.
Un’indagine pubblicata di re-
cente sul British Journal of
Nutrition ha esplorato la rela-
zione fra dieta e salute psico-
logica sottoponendo questio-
nari a 428 adulti sani (53%
donne), riscontrando come
un consumo più frequente di
frutta fosse associato a una ri-
duzionedei sintomi di depres-
sione e a un maggiore benes-
sere mentale. Un altro studio
apparso sull’European Journal
of Nutrition aveva dimostrato,
su un campione di oltre 4mila
donne, che chi mangiava al-
meno 5 porzioni di verdura al
giorno aveva un rischio infe-
riore del 19% di manifestare
sintomi depressivi nell’arco di
15 anni rispetto a chi ne assu-
meva al massimo una porzio-
ne. Invece, 4 porzioni di frutta
rispetto a 1 sola significavano il
25% in meno di probabilità di

depressione. «Gli studi più re-
centimostrano un’intima con-
nessione tra salute del cervello
e livelli di infiammazione cro-
nica. Per questo motivo, qual-
siasi modifica alimentare che
si correla all’infiammazione
cronica, per esempio riduzio-
ne di cibi ultra processati, di
proteine animali, di carboi-
drati raffinati tutti pro infiam-
matori, oppure un maggior
consumo di vegetali antin-
fiammatori, può influire sul
benessere della mente», spie-
ga Stefano Erzegovesi, medico
nutrizionista e psichiatra.
«I fitochimici rendono spe-

ciali verdura e frutta: sono le

sostanze che donano colore ai
vegetali e che proteggono le
nostre cellule tramite effetti
antiossidanti e antinfiamma-
tori. L’altro vantaggio di man-
giare più verdura e frutta è la
presenza di fibre: una volta di-
gerite, imicrorganismi dell’in-
testino producono altre so-

stanze antinfiammatorie e rie-
quilibranti, come gli acidi
grassi a catena corta, che agi-
scono sul cervello, tramite il
nervo vago, migliorando
l’umore, la resistenza allo
stress e la lucidità mentale. In
ogni caso, non c’è nessun pro-
blema a concedersi, 1 o 2 volte
alla settimana, alimenti con-
fortevoli ricchi di sale, di zuc-
chero o di grasso, un’abitudi-
ne da giorno di festa che tro-
viamo anche nelle popolazio-
ni più snelle e longeve del
mondo. Il problema è quanto
spesso i comfort food rappre-
sentano la componente prin-
cipale della nostra alimenta-
zione. Sotto stress li scegliamo
spesso, perché spinti dal-
l’istinto di sopravvivenza che
ci porta a cercare alimenti ad
alta densità energetica. Infatti,
oltre a un’alimentazione ricca
di vegetali e di attività fisica, il
terzo pilastro della cosiddetta
lifestyle medicine è costituito
dalle tecniche di regolazione
dello stress come lo yoga o la
meditazione orientata alla
mindfulness».

© RIPRODUZIONE RISERVATA

Il segreto è
mangiarle
perché
abbiamo
imparato
ad apprezzarne
il sapore, non
perché «fanno
bene»

La revisione è di Lucilla Titta, coordinatrice del programma
Smartfood allo Ieo-Istituto europeo di oncologia

di Eliana Liotta

Smart Tips

ILDIGIUNO«GENTILE»,
SENZASTRESSÈIL12:12

I l digiuno intermittente è il totem laico nelle nuove
confessioni alimentari, con tutti i rischi delle mode che

si fanno religione. Ma c’è una via sensata e morbida per
praticarlo. Senza sacrifici e senza saltare alcun pranzo.
Basta prolungare di qualche ora il naturale digiuno
notturno: non si cena tardi e si evita di mangiare appena
svegli. Per esempio, ultimo pasto che finisce alle 21 e
stomaco vuoto per 12 ore, rimandando la colazione alle 9.
Molti studi promuovono questo modello 12:12, perché può
migliorare il metabolismo e in genere non crea problemi.
 SÌ ALLA CENA C’è anche un vantaggio sociale: si
salvaguardano le cene in compagnia. Uno dei limiti della
restrizione dietetica in cui si mangia all’interno di una
finestra di otto ore, con l’ultimo pasto entro le 16-17, è
l’abolizione di uno spazio di convivialità con partner, figli,
amici. Il benessere non dipende solo dai meccanismi del
corpo, è anchementale, conviviale.
SÌ A COLAZIONE E PRANZO D’altra parte, i regimi in cui
si cena ma non si mangia mai di giorno rischiano di avere
ripercussioni sull’assetto ormonale: per una ragazza
o una donna in età fertile saltare per più di unmese i pasti
diurni può arrivare a inibire il ciclo mestruale.
Nel digiuno 12:12, la colazione viene soltanto posticipata
e il pranzo è regolare.
NO ADIETE FOLLI Il pericolo delle astinenze dal cibo
sconsiderate è la malnutrizione. Il nostro organismo, nelle
fasi di carestia, può prelevare energia dagli adipociti, ma ha
bisogno anche di altri nutrienti, dalle vitamine agli acidi
grassi, per i quali non esistono scorte. Ecco uno dei motivi
per cui il digiuno non dev’essere seguito da bambini,
anziani, donne incinte e mai, senza stretto controllo
clinico, da chi soffre di qualche patologia specifica.
 LO STUDIO SUL TUMORE Un dato interessante viene da
un’indagine su un gruppo di circa 2.400 donne statunitensi
(che partecipavano allo studioWHEL): il prolungamento
del digiuno notturno (12:12 o 12:14) ha mostrato di ridurre il
rischio di recidiva del tumore al seno.
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L’esperto
risponde
alle domande
dei lettori
all’indirizzo
forumcorriere.
corriere.it/
disturbi-
alimentari

Cambiare abitudini

 «Per interrompere
le abitudini non salutari, mai
cercare soluzioni drastiche, tipo
“da lunedì rivoluziono la mia
vita”. Meglio cambiamenti
piccoli, ma costanti — precisa
Stefano Erzegovesi—. Per
rendere le verdure più gustose
può servire iscriversi a un corso
di cucina vegetale. Imparare dal
vivo le tecniche è il modo
migliore per cambiare
sul lungo periodo l’abitudine
al consumo di verdure».
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