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Alimentazione L’indagine
MainItaliafraigiovani
èun’abitudine
troppopocodiffusa

Secondo i dati «Comportamenti collegati alla
salute in ragazzi di età scolare» del 2022, in Italia la
colazione viene fatta solo da poco più della metà
dei giovani tra gli 11 e i 17 anni (54,1%). Il trend
dell’abitudine alla colazione evidenzia una
decrescita costante negli ultimi 10 anni per ogni
fascia d’età e genere. «Ricerche condotte su
bambini e adolescenti hanno dimostrato che chi
ometteva la prima colazione consumava più
spuntini, assumendo da questi ultimi circa il 40%

dell’energia giornaliera, con un consumo elevato
da zuccheri semplici», dice Scazzina. «Alcuni studi
ne hanno messo in evidenza gli effetti “neuro-
psicologici”: negli adolescenti che la saltano
abitualmente sembra presente un maggiore stato
di stress, ansietà e depressione dell’umore. È
quindi necessario educare ad abitudini alimentari
sane, anche perché alcuni comportamenti
possono influire sulla salute in età adulta».
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Loindicaunostudiochehamessoinrelazioneilrendimento
nellemateriescientificheconilprimopastodelgiorno

di Anna Fregonara

Votialti inmatematica
sesifacolazione

V oti più alti in materie
scientifiche se, oltre a
studiare, si arriva a
scuola dopo aver fat-

to colazione.
Un team di ricercatori, si

legge su International Journal
of Educational Development,
ha esaminato la correlazione
tra l’assunzione della colazio-
ne e il rendimento scolastico
in matematica e scienze tra
studenti norvegesi di 9ª clas-
se (equivalente alla terza me-
dia italiana), utilizzando i dati
del Trends in International
Mathematics and Science
Study (TIMSS), uno studio in-
ternazionale di valutazione su
larga scala che viene ripetuto
ogni quattro anni: misura le
competenze matematiche e
scientifiche degli studenti e
include informazioni conte-

stuali provenienti da questio-
nari per studenti, genitori, in-
segnanti e presidi.
I ricercatori hanno coinvol-

to 4.499 alunni nel 2015 e
4.685 nel 2019 e i loro inse-
gnanti. I risultati mostrano
che la percentuale di studenti
che dichiarano di fare cola-
zione è scesa dal 57,6% al
30,9% e i punteggi sono dimi-
nuiti di 9 punti in matematica
e di 13 in scienze.
Gli studiosi stimano che

circa un terzo del calo delle
prestazioni scientifiche e ol-
tre la metà di quelle in mate-
matica possano essere attri-
buibili all’essere a stomaco
vuoto e, quindi, alla mancan-
za di nutrienti essenziali, co-
me i carboidrati, che alimen-
tano il cervello e supportano
capacità cognitive fondamen-

tali per l’apprendimento, qua-
li attenzione, memoria e pro-
blem-solving. «La prima cola-
zione è il pasto che rompe il
digiuno notturno e dovrebbe
avere contenuto calorico
compreso tra il 15 e il 25% del
fabbisogno energetico quoti-
diano, 30% in assenza di
spuntino», spiega Francesca
Scazzina, professore associato
di Nutrizione umana all’Uni-
versità di Parma e membro
del direttivo della Società Ita-
liana di Nutrizione Umana.
«Dolce o salata che sia do-

vrebbe includere almeno tre
gruppi di alimenti: una fonte
di cereali, da preferire quelli
integrali, rispetto a quelli raf-
finati, per il maggiore conte-
nuto di fibra, vitamine e mi-
nerali e per la minor presenza
di zuccheri, sale e grassi; una

regime alimentare, funziona-
lità e salute del cervello, an-
che a prescindere dalla cola-
zione. «La dieta mediterranea
si basa su un elevato consumo
di frutta e verdura, cereali in-
tegrali, olio d’oliva, pesce e un
basso consumo di alimenti di
origine animale. In generale,
l’aderenza a una dieta equili-
brata come questa è stata as-
sociata a una minore riduzio-
ne del volume totale del cer-
vello in un periodo di 3 anni,
nonché a un maggiore spes-
sore corticale in regioni cere-
brali chiave, rispetto a unmo-
dello alimentare occidentale
caratterizzato da un elevato
consumo di alimenti ad alta
densità energetica ricca di
zuccheri semplici e grassi sa-
turi», conclude l’esperta.
«La ricerca suggerisce che

la relazione tra modelli ali-
mentari e funzioni cognitive
potrebbe essere mediata dal-
l’asse intestino-cervello. Mo-
delli alimentari occidentali,
infatti, potrebbero alterare
l’equilibrio del microbiota in-
testinale, provocando infiam-
mazione e stress ossidativo
che possono compromettere
la funzione cognitiva e au-
mentare il rischio di disturbi
mentali».
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Il calo delle
prestazioni
si può attribuire
alla mancanza
di nutrienti
essenziali

di frutta fresca o verdura per
assicurare un’assunzione ade-
guata nel corso della giornata
e per fornire importanti
quantità di acqua, vitamine e
componenti bioattivi; una di
latte o derivati per il suo con-
tenuto di proteine di alto valo-
re biologico e per l’apporto di
calcio. Si può aggiungere an-
che la frutta a guscio che con-
tribuisce all’apporto di fibra e
di grassi polinsaturi essenzia-
li». C’è un legame stretto tra

Si rompe
«bene»
il digiuno
notturno
con
il 15- 25%
del
fabbisogno
energetico
quotidiano,
30% in caso
di assenza
di spuntino

La revisione è di Lucilla Titta,
coordinatrice del programma Smartfood

allo Ieo-Istituto europeo di oncologia

di Eliana Liotta

Smart Tips

NOCI, UNTOCCASANA
QUASI «MIRACOLOSO»

I l miracolo delle noci è associato ai ricordi di scuola,
quando si studiavaManzoni e neiPromessi sposi si leggeva

di Fra Galdino. Sarebbero tentati di parlare dimiracolo
(della natura) anche i ricercatori.
 OMEGA-3 Fonti di proteine e di fibra, riserva eccezionale
diminerali come il fosforo e ilmagnesio, le noci regalano
quegli acidi grassi polinsaturi che si vanno cercando come
toccasana per cuore e arterie: una porzione (da 30 grammi),
che corrisponde ai gherigli contenuti all’incirca in 6-8 gusci,
contiene 2 grammi di omega-3, quanto è sufficiente
per coprire il fabbisognomedio di un’intera giornata.
Un unicumnella frutta con guscio.
 LONGEVITÀ In uno studio imponente di Harvard
che ha analizzato le abitudini alimentari di quasi 120mila
americani per un trentennio, è emersa un’associazione
tra il consumodi noci una volta alla settimana e un rischio
dimortalità inferiore dell’11%. Ovviamente, va valutato
un quadro più ampio, nel senso che imangiatori di noci
probabilmente seguono la dietamediterranea
più che laWestern diet, a base di cibi pronti, carne rossa
e bibite gassate. Resta il fatto che, senza stravizi e sedentarietà,
le noci si candidano come cibo da centenari potenziali.
 ANTI-DIABETE Sempre grazie ai dati raccolti durante
questo lungo studio, è stato possibile evidenziare
una relazione con l’iperglicemia: con due o più porzioni
alla settimana, l’incidenza del diabete calerebbe
del 24%. Un’altra revisione, invece, che ha confrontato
13 lavori, le hamesse in rapporto con la riduzione
del colesterolo temibile, Ldl.
 LEALTRENOCIAnche le tipologie di noci diverse da quelle
comuni (Juglans regia)meritano interesse. Ne basta una
brasiliana per soddisfare il fabbisogno giornaliero di selenio,
ilminerale che contribuisce alla difesa dai radicali liberi.
Le pecan abbondano di vitamine del gruppo B (in particolare
la biotina) e quelle dimacadamia costituiscono la più ricca
fonte di acido oleico tra la frutta a guscio, lo stesso grasso
monoinsaturo che rende prezioso l’olio extravergine d’oliva.
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