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D
ue porzioni di frutta e
tre di verdura al gior-
no. È la «formula gre-
en» che gli scienziati
della Harvard Medical
School e del Brigham

and Women’s Hospital di Boston, in
uno studio pubblicato su Circulation,
hanno identificatoper viverepiù a lun-
go e in salute. I ricercatori sono giunti
alla conclusione partendo dall’analisi
dei dati su salute e dieta di due grandi
studi di popolazione (uno sulle infer-
miere e uno sugli operatori sanitari) in
cui per 30 anni sono stati monitorati
oltre 100 mila adulti statunitensi. I ri-
sultati sonostati confrontati conquelli
pubblicati in 24 studi in cui erano state
raccolte informazioni su dieta e salute
di circa 1,9milioni di personedi tutto il
mondo e sono apparsi simili. Rispetto
a chinemangiadueal giorno, il consu-
mo quotidiano di due porzioni di frut-
ta e tre di verdura è stato associato a un
rischio dimorte per tutte le cause infe-
riore del 13%; in particolare, più basso
del 12% per lemalattie cardiovascolari,
del 10%per cancroeaddiritturadel 35%
per le malattie polmonari. «La grande
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La conferma da due grandi studi
americani. Per riuscire
a mangiarle basta adottare
alcune facili (e gustose) abitudini,
a partire dalla prima colazione

di Anna Fregonara

validitàdiquesto studioèdatadal fatto
di essereuna ricercaprospettica, in cui
le persone sono seguite nel corso della
vita. La conclusione dei ricercatori è di
sostenere conpiù energia ilmessaggio
delle cinque porzioni al giorno, un’im-
portante conferma delle indicazioni
delle principali linee guida mondiali.
In Italia se ne mangiano circa due, di
piccola quantità e di scarsa varietà»,
precisa Stefano Erzegovesi, psichiatra,
nutrizionista e primario del Centro Di-
sturbi del Comportamento alimentare
dell’Irccs Ospedale SanRaffaele Turro.

Quant’è una porzione?
«Secondo i nostri Livelli di Assun-

zione di Riferimento di Nutrienti
(Larn), consiste in 80 g di insalate a fo-

variare i colori, seguire la stagionalità
dei cibi e le porzioni dei Larn. Non è
sufficiente il pugnetto di spinaci ac-
canto alla fettina di carne. È importan-
te rispettare come minimo la propor-
zione di due porzioni di frutta, man-
giata intera e non ridotta in estratti o
centrifughe, e tre di verdura. I ragazzi
possono anche salire a tre più tre».

Consigli per aumentare il consumo
di frutta e verdura?

«Cucinare le verdure con la pasta e
mangiare verdure con la pasta, non vi-
ceversa. Le orecchiette alle cime di ra-
pa per 4 persone dovrebbero avere al-
meno 1 chilo di verdura e non più di
280 g di pasta. Un altro consiglio è co-
minciare il pranzo o la cena con una
abbondanteporzionedi verduraecon-
sumare la frutta a colazione o come
snack. Metà di qualunque piatto do-
vrebbe essere occupato da verdura,
l’altra metà suddivisa tra carboidrati e
proteine. Serve un cambiamento cul-
turale, un ritorno alla dieta mediterra-
nea “povera”, in realtà ricchissima di
nutrienti salutari, che comprendeva
tanti alimenti vegetali e poche protei-
ne animali e carboidrati raffinati. Oggi
accade il contrario».
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Cinqueporzioni diverdurae frutta
al giornoallunganodavvero lavita

glia che si mangiano crude, 200 g di
verdure da cuocere, 150 g di frutta».

Frutta e verdura agiscono sulla
salute allo stessomodo?

«I ricercatori hanno notato una
scarsa influenzadegli alimenti vegetali
amidacei (come mais e piselli), delle
patate e dei succhi di frutta. I piselli
vanno benissimo come legumi, fonte
di proteine.Mais e patate sono assimi-
labili ai carboidrati come pane e pasta,
hanno densità energetica maggiore e
carico glicemico più alto. I succhi di
frutta non hanno fibra, restano solo
acqua e fruttosio e aumenta la densità
calorica: bevendounbicchieregrande,
possiamo mangiare l’equivalente di 4
frutti. Più protettive, invece, le verdure
a foglia verde scuro, che per dovrebbe-
ro far parte della dieta quotidiana, la
frutta e la verdura ricca di carotenoidi,
potenti antiossidanti presenti in quel-
lo che è rosso, arancione e giallo, e di
vitamina C, tipica di peperoni, agrumi
e frutti di bosco, che hanno anche an-
tocianine, importanti antiossidanti ca-
ratteristici di ciò che è blu e viola».

Come scegliere cosa mangiare?
«Consiglio di non impazzire con le ta-
belle o con le App nutrizionali, basta

L’esperto
risponde
alle domande
dei lettori
sugli argomenti
di alimentazione
all’indirizzo
forumcorriere.
corriere.it/
nutrizione

Alcuni cibi stanno particolarmente bene insieme, perché uno
esalta le caratteristiche nutrizionali dell’altro. Proprio come
accade nella vita, quando un partner aiuta a realizzare le
potenzialità positive del coniuge. Poi ci sono i matrimoni
disastrosi, ma quella storia merita un capitolo a parte. In amore e
a cena. Qui invece quattro abbinamenti da ricercare a tavola.
● ASPARAGI E LIMONE Il primomicronutriente associato
nell’immaginario al limone è la vitamina C, vantaggiosa di suo e
che aiuta l’organismo ad assimilare il ferro degli alimenti: buona
idea spremere un po’ del succo sugli asparagi, che abbondano del
minerale e sono di stagione da marzo a giugno.
● LENTICCHIE E PEPERONCINO Anche le lenticchie hanno un
contenuto elevato di ferro non eme, l’unica tipologia presente nel
mondo vegetale: la cottura migliora l’assorbimento intestinale del
minerale e così il peperoncino fresco, una miniera di vitamina C.
Quando la spezia è essiccata, mantiene le virtù connesse al sapore
piccante ma perde la vitamina.
● POMODORI E OLIO Il pomodoro è rosso per il licopene, uno
degli antiossidanti più potenti in natura. La sostanza appartiene
alla famiglia dei carotenoidi, la cui biodisponibilità aumenta
grazie al calore, che rompe le pareti delle cellule vegetali e libera i
composti. L’aggiunta dell’olio extravergine d’oliva favorisce
l’assorbimento del licopene, a cui serve la compagnia di sostanze
grasse per incamminarsi nel nostro corpo.
● CURCUMA E PEPE A proposito di pigmenti, è la curcumina a
tingere di giallo-arancio la curcuma, prediletta nei menù asiatici
e da qualche tempo apprezzata anche in Italia. La speranza è che
l’uso in cucina della spezia combatta gli stati infiammatori, come
suggerirebbe una serie di studi. Ma perché la curcumina venga
assimilata meglio durante la digestione, è necessario
l’abbinamento giusto: una macinata di pepe nero assicura
piperina, molecola che potenzia la biodisponibilità
del pigmento giallo.

Revisione scientifica di Francesca Ghelfi,
nutrizionista, Fondazione DeMarchi, Milano

COMBINAZIONI
VINCENTI A TAVOLA

di Eliana Liotta

Colesterol Act Plus® grazie alla sua formula con 10 mg di Monacolina K del riso
rosso fermentato, Beta-sitosterolo e Octacosanolo, contribuisce al mantenimento dei
livelli normali di colesterolo nel sangue.
Gli estratti di Coleus e Caigua favoriscono la regolarità della pressione arteriosa.

2 MESI DI INTEGRAZIONE A SOLI
disponibile anche in confezioni da 30 compresse a 12,90 €

19,90€

COLESTEROLO?
Prova:

OFFERTA VALIDA FINO AL 31/12/2021 - Tenere fuori dalla portata dei bambini di età inferiore ai tre anni. Non superare la dose consigliata. Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta variata, equilibrata e di un sano stile di vita.
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