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Alimentazione I dati
Dieta mediterranea
per mantenere
una sana sessualità

L’urologa Stacy Loeb, urologia della NYU Langone
Health e principale autrice dello studio citato, ha
dichiarato: «I nostri risultati mettono in dubbio
l’idea che il consumo di carne aumenti la funzione
sessuale negli uomini: sembra essere vero il
contrario». «Non ci sono evidenze in letteratura
che correlino il consumo di carne con la
funzionalità sessuale», precisa l’urologo Sedigh.
«Da uno studio apparso su The Journal of Sexual
Medicine si è visto che un modello alimentare

caratterizzato da elevato consumo di frutta,
verdura, noci, cereali integrali e pesce, ma con un
basso consumo di carne rossa e cereali raffinati, è
più rappresentato nei soggetti senza disfunzione
erettile. Inoltre, tra gli uomini con diabete di tipo 2
coloro che avevano la maggiore aderenza alla
dieta mediterranea presentavano la minore
prevalenza di disfunzione erettile ed erano più
propensi a essere attivi sessualmente».
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Uno studio su oltre 3mila persone ha riscontrato che una prevalenza di alimenti di origine
non animale riduce il tasso di possibili effetti collaterali legati ai trattamenti dellamalattia

di Anna Fregonara

Dopoil tumore
allaprostata

unadietavegetale
U na dieta a base vege-

tale sembra migliora-
re la qualità della vita
dei pazienti che han-

no avuto un trattamento per il
cancro alla prostata, allevian-
do i possibili effetti collaterali
delle terapie, come la disfun-
zione erettile e l’incontinenza
urinaria. Sono i risultati di
uno studio prospettico appar-
so sulla rivista Cancer, che ha
incluso 3.505 partecipanti
con cancro alla prostata non
metastatico. Il campione è
stato suddiviso in cinque
gruppi in base alla proporzio-
ne di alimenti di origine ani-
male rispetto a quelli di origi-
ne vegetale. L’etàmediana alla
diagnosi di cancro era di 68
anni: i trattamenti più comu-
ni sono stati la prostatectomia
radicale e la radioterapia, ri-
spettivamente nel 48% e nel
35% del campione. I ricercato-
ri hanno scoperto che chi
consumava la percentuale
maggiore di vegetali ha otte-
nuto punteggi migliori per
quanto riguarda la funzione
sessuale e quella intestinale,
l’irritazione e l’ostruzione uri-

naria, l’incontinenza e la salu-
te ormonale, valutata consi-
derando i sintomi di depres-
sione, vampate di calore e
scarsa energia. I risultati sono
in linea con le indagini prece-
denti. Lo stesso gruppo di ri-
cercatori, infatti, aveva già
messo in luce come una mag-
giore aderenza a un modello
dietetico a base vegetale pos-
sa ridurre il rischio di svilup-
pare il cancro alla prostata
che in Italia è il primo tumore
per incidenza nell’uomo: rap-
presenta, infatti, il 19,8% di
tutti i tumori maschili. La die-
ta vegetale a cui fanno riferi-
mento i ricercatori è quella

tradizionale, caratterizzata da
un elevato consumo di verdu-
ra, frutta, legumi, noci e cere-
ali integrali e da un basso ap-
porto di latticini e di proteine
animali. Una possibile spiega-
zione potrebbe essere la pre-
senza di fibre, polifenoli e an-

tiossidanti tipica dei cibi di
origine vegetale i quali, si è vi-
sto in diversi studi, sono capa-
ci di migliorare il metaboli-
smodel glucosio e la funzione
endoteliale e di ridurre l’in-
fiammazione generale. «È
importante tenere in conside-
razione il miglioramento di
questi tre aspetti perché la lo-
ro alterazione può pregiudi-
care la funzionalitàminziona-
le ed erettile,che può essere
compromessa a causa di trat-
tamenti del tumore prostati-
co», spiega Omid Sedigh, re-
sponsabile della Struttura
Complessa di Urologia e An-
drologia ricostruttiva di Hu-
manitas Gradenigo (Torino) e
professore aggregato in Hu-
manitas University. «Inoltre,
una maggiore assunzione di
fibre è correlata a una corretta
regolarità intestinale e questo
si riflette sul benessere delle
vie urinarie e del perineo,
quell’insieme di muscoli, le-
gamenti e tendini che chiude
il bacino e ha stretti rapporti
con gli organi dell’apparato
genitourinario».
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Frequenza

Al quarto posto

 Considerando entrambi
i sessi e tutti i tipi di
tumore, quello alla
prostata è quarto per
incidenza dopo il tumore
del seno, del colon-retto
e del polmone. La
sopravvivenza è del 91
per cento a 5 anni dalla
diagnosi.

La dieta
vegetale dello
studio prevede
un elevato
consumo di
verdura, frutta,
legumi, noci e
cereali integrali

* La revisione è di Raffaella Cancello, nutrizionista
all’unità operativa di Endocrinologia eMalattie del

metabolismo dell’Istituto Auxologico Italiano di Milano

di Eliana Liotta

Smart Tips

LEVITAMINEDELLA
FRUTTA IN PRIMAVERA

L a primavera è «un vino effervescente», scrive Vincenzo
Cardarelli, quando «spumeggia il primo verde/sui grandi

olmi fioriti a ciuffi». È una festa della natura e per noi delle
vitamine e dei composti antiossidanti e antinfiammatori. Tra
marzo e giugno si apprezzano le ultime arance ematurano
delizie come pesche e ciliegie.

FRAGOLE Poco zuccherine emolto acquose, le fragole
sono un frutto ideale. Pochi le associano alla vitamina C,
immaginando che ilmicronutriente abbia a che fare
soprattutto con gli agrumi. Invece una porzione, pari
all’incirca a otto-dieci frutti, può quasi coprire il fabbisogno
giornaliero della vitamina.

CILIEGIEDel rosso delle fragole è responsabile un tipo di
polifenoli, le antocianine, sostanze che ilmondo vegetale
possiede in esclusiva e che possiamo immaginare come
guerrieri armati contro lo stress ossidativo, la ruggine delle
cellule. Questi pigmenti colorano di sfumature dalmagenta al
blu lamponi,mirtilli e ribes. Nelle ciliegie, simischiano ad
altri composti fenolici, di cui è allo studio il ruolo anti-
proliferativo nei confronti di cellule tumorali. I frutti sono
anche una buona fonte dimelatonina, che il nostro cervello
sintetizza come ormone del sonno.

MIRTILLI Sul finire della primavera si raccolgono i
mirtilli, di cui si studiano le caratteristiche antinfiammatorie:
insieme agli altri frutti di bosco sarebbero una sorta di scudo
per l’intestino e la vescica, prevenendo l’adesione alle loro
pareti di alcuni ceppi batterici patogeni della famiglia degli
Escherichia coli.

ALBICOCCHEEPESCHEA giugno la stagione dei fiori
cede il passo all’estate con albicocche e pesche. Tutta la frutta
gialla e arancione è ricca di carotenoidi, una famiglia di circa
600 fitocomposti. Tra questi, il più famoso è il betacarotene, il
punto di partenza nell’organismoper la formazione della
vitamina A, funzionale alla vista, alle ossa, alla pelle e al
sistema immunitario. Lamolecola svolgerebbe anche un
ruolo nel contrastare l’invecchiamento cellulare prevenendo
la formazione di radicali liberi.
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