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Alimentazione

di Anna Fregonara

S
econdo alcune sti-
me, l’uomomastica
tra 7 e 35 minuti al
giorno. Non molto
se si considera il
tempo trascorso

degli altri primati nella medesi-
ma attività: 4,5 ore al giorno gli
scimpanzé, 6,6 ore gli oranghi.
Questa differenza, però, po-

trebbe aiutare a capire come la
masticazione, assieme ad altri
fattori, potrebbe aver avuto un
ruolo nell’evoluzione umana.
La riflessione emerge da uno

studio pubblicato sulla rivista
Science Advances.

Costi energetici
Da tempogli scienziati sospetta-
no che le dimensioni della ma-
scella e la forma dei denti si sia-
no evolute per rendere più effi-

ciente lamasticazione.Complici
del cambiamento anche lo svi-
luppo delle tecnologie come la
tritatura e la cottura che hanno
ridotto il tempo della mastica-
zione e lo sforzomuscolare.Ma i
costi energetici della mastica-
zione non eranomai stati molto
approfonditi, forse anche per la
loro esiguità rispetto a quelli ri-
chiesti da una corsa o da una
camminata.
«Senza sapere quanta energia

giornaliera spendiamo per ma-
sticare, è difficile stabilire se il
risparmio energetico sia stato
ancheun fattorechehaportatoa
cambiamenti evolutivi», ha
spiegatoAdamvanCasteren, an-
tropologo, prima firma dello
studio e ricercatore associato
presso l’Università di Manche-
ster, in Gran Bretagna.

L’esperimento
Per misurare l’energia impiega-
ta nella masticazione, i ricerca-
tori hanno selezionato 21 uomi-
ni edonne tra i 18 e i 45 anni a cui
hanno fatto loro indossare uno
speciale casco (ricorda quello
degli astronauti) collegato a un
tubo con il quale hannomisura-

to la quantità di ossigeno consu-
mata e quella di anidride carbo-
nica (CO2) espirata masticando
per 15 minuti una gomma insa-
pore, inodore e senza calorie: in
questo modo non si attiva il si-
stema digestivo, che consuma
anch’esso energia, nella stessa
misura in cui lo farebbe altri-
menti.

Risultati sorprendenti
Durante la masticazione, i livelli
di anidride carbonica nel respi-
ro dei volontari sono aumentati,
indicando che il loro corpo stava
lavorando di più.
Quando la gomma eramorbi-

da, il tassometabolicodei parte-
cipanti incrementa di circa il 10
per cento rispetto a quando era-
no a riposo; una gomma più du-
ra ha causato una crescita del 15
per cento.
È interessante che un piccolo

cambiamento nelle proprietà

della gomma abbia comportato
un effetto così notevole sul di-
spendio energetico. «Pensavo
che non ci sarebbe stata una dif-
ferenza così marcata», ha sotto-
lineato Adam van Casteren.
I risultati suggeriscono che

unamasticazione più efficiente,
adattata alla dieta, possa essere
stata un vantaggio evolutivo.
Come scrivono gli stessi auto-

ri della ricerca, per l’uomo mo-
derno è probabile che la masti-
cazione rappresenti una piccola
parte del bilancio energetico
giornaliero.Tuttavia,per inostri
antenati, primadell’avvento del-
la cucina e di sofisticati metodi
di lavorazione del cibo, i «costi»
metabolici dovevano essere re-
lativamente elevati: Van Caste-
rensi aspetta che l’energiautiliz-
zatapermasticare il cibovero sia
ancora maggiore dato che molti
alimenti come bistecche e noci
richiedono uno sforzo notevole

per essere scomposti.
«Risparmiando energia nella

masticazione, ne rimane di più
da spendere per altre cose», ha
precisato la coautrice dello stu-
dio Amanda Henry, professore

associato alla facoltà di Archeo-
logia all’Università di Leiden
(Paesi Bassi).

Cambia il viso
L’evoluzione delle esigenze di

masticazione potrebbe aver pla-
smato anche l’aspetto dei nostri
volti, più delicati, con mascelle,
denti emuscolimasticatori rela-
tivamente piccoli. «Questo po-
trebbe riflettere proprio la mi-
nore dipendenza dalla mastica-
zione forzata», ha precisato l’an-
tropologo biologico Justin
Ledogar della East Tennessee
State University. «I volti più piat-
ti e le mascelle più corte ci per-
mettono infatti di mordere in
modo più efficiente, spendendo
menodal puntodi vistametabo-
lico».
Qualsiasi quantità di energia

persa durante la masticazione
del cibo rende il pasto una fonte
di energia meno efficiente.

I vantaggi
«Il risultatodi questo studiopuò
essere utilizzato inmaniera van-
taggiosa da tutti noi per aumen-
tare, senza quasi accorgersene,
il dispendio energetico del no-
stro organismo.
«Non serve diventare maestri

Zenemasticareogniboccone50
volte; basterebbe, molto più
semplicemente, tornare a man-
giare alimenti meno raffinati e

Fra un chewingum
morbido e unoduro
c’è una differenza
sensibile nella spesa
energetica

Masticarebene
contribuisce (anche)
al consumocalorico

Nell’evoluzione
l’aspetto dei nostri
volti è stato
condizionato dalle
scelte alimentari
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più ricchi di fibre», commenta
Stefano Erzegovesi, medico nu-
trizionista e psichiatra, esperto
in Nutrizione preventiva e di-
sturbi del comportamento ali-
mentare. «Pensiamo alla poca

fatica che facciamo a masticare
un tramezzino fatto conpan car-
rè, prosciutto e formaggio; mol-
to più “faticosa” da masticare,
quindimolto più benefica per la
nostra salute, un’insalata fredda
di farro integrale accompagnata
da un’insalata mista con sedano
e carota.
Masticare di più è utile anche

per sviluppare un palato più raf-
finato e consapevole: più masti-
chiamo, più possiamo apprez-
zare i cambiamenti (in meglio)
di sapore e consistenza del cibo
buono, e riconoscere con più fa-
cilità le insidie del cibo raffinato
ultra processato.

La prova da fare a casa
«Masticate per 60 secondi un
boccone di zuppa di farro: con il
tempo, diventerà più morbida e
dolce, lasciandovi unaboccapu-
lita e soddisfatta», conclude Er-
zegovesi.
«Masticate per 60 secondi un

boccone di qualsiasi alimento
da fast food: con il tempo,diven-
terà sempremenogradevole, sia
come consistenza, sia come re-
trogusti inattesi».
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Gli occhi rivelano
daqualepartedellabocca
èmeglio«impegnarsi»

Guardatevi allo specchio: le
pupille dei vostri occhi
hanno la stessa larghezza?

Lepupille sono il buconeroche sta
al centro dell’iride, la corona colo-
rata che può essere marrone, az-
zurra, verde o viola.
Se in condizioni di luce diffusa

una pupilla vi appare più piccola
dell’altra, potreste aver individuato
un segno utile. La differenza del
diametro pupillare fra un occhio e
l’altro si chiama anisocoria e può
essere indicedimoltemalattie,ma
può non significare nulla dato che
fino al 30% delle persone ha diffe-
renze di 1millimetro fra una pupil-
la e l’altra: è la cosiddetta anisoco-
ria fisiologica che restapiùomeno
costante e in generenondesta pre-
occupazioni.
La novità è che ricercatori del-

l’Irccs Fondazione Stella Maris e
dell’Università di Pisa diretti da
Diego Manzoni hanno pubblicato
su Frontiers in Systems Neuro-

science uno studio secondo cui
questa differenza pupillare può di-
ventare un segnale utile per preve-
nire un eventuale decadimento co-
gnitivo.
A questo scopo potrebbe essere

utile adottare uno stile di mastica-
zione particolare. Lo suggeriscono
i risultati della ricerca in questio-
ne, ribaditi inoccasionediun«The
Lancet Summit» dell’anno scorso.
Il consiglio più importante è cu-

rare bene i denti dal lato con la pu-
pilla più piccola affinché possano
masticare correttamente e alterna-
re sempre i lati di masticazione:
quello con la pupilla più piccola
deveessere sempreefficaceperché
sarà il principale artefice della pre-
venzione.
Lo studio italiano segue una

lunga seriedi ricerche chenegli ul-
timi anni hannodimostrato l’effet-
to anti-aging di una buona masti-
cazione. Anche i più recenti, però,
ne parlano solo come di uno sti-

molocherafforza lamemoria ridu-
cendo lo stress, che così non inter-
ferisce con i meccanismi mnemo-
nici gestiti dall’ippocampo, la pic-
cola area a forma di cavalluccio
marino che funge da «hub» per
apprendimento ememoria.
Se memoria e archiviazione dei

ricordi migliorano in assenza di
stress si spiegherebbero anche ba-
nalità quotidiane come ad esem-
pio perché masticare chewing
gum sia rilassante e aumenti la
concentrazione.

Preferire il lato debole
Nessuno però si era finora accorto
che l’effetto anti-aging dellamasti-
cazioneèpiùefficace se si sfrutta al
meglio il lato ipotonico della boc-
ca. Ipotonia significa debolezza
muscolare: anche l’iride colorata
che sta intorno alla pupilla è un
piccolo muscolo circolare che, co-
me il diaframmadell’obiettivo del-
la macchina fotografica, allarga o

restringe la pupilla a seconda della
luce. Ma in caso di errata mastica-
zione lapupillanonsi restringeper
un impulso dei centri preposti alla
regolazione del tonomuscolare, le
cosiddette areeARAS, acronimodi
Ascending Reticular Activating Sy-
stem della sostanza reticolare, un
gruppo di neuroni situato a livello
della base cranica.
Perché le ARAS mandano que-

sto impulso? Il loro compito è
mantenere una masticazione bi-
lanciata, che regolano in base alle
informazioni ricevute dai muscoli
masticatori.
Molte persone sviluppano erra-

te abitudini masticatorie privile-
giando un lato della bocca e così le
ARAS tentanodi riequilibrare la si-
tuazione inviando impulsi al lato
oppostochemasticapoco.Nel loro
tsunami nervoso finiscono per es-
sere coinvolti anche i muscoli che
regolano imuscoli dell’irideocula-
re di quel lato e così la pupilla si re-
stringe.
È il segnale che la masticazione

lì è ridotta e per un pieno effetto
anti-aging della masticazione oc-
corre insisteresuquel lato finché le
pupille non vanno in equilibrio.

Elettromiografia
La pupilla funge da bussola, ma,
usando l’elettromiografia, i ricer-
catori pisani sono andati a verifica-
re l’attività elettrica chedaimusco-
li masticatori va alle aree ARAS at-
traverso il nervo trigemino, sco-
prendo che fra esse c’è n’è una
fondamentale per questo effetto: il
cosiddetto locus coeruleus.
Oggi sappiamo che la sua colo-

razionebluastra deriva dall’abbon-
danza del neurotrasmettitore no-
radrenalina che aumenta frequen-
za e contrazione cardiaca, la pres-
sione e, guardacaso, agisce anche
sulla pupilla
«Le basi neurofisiologiche del-

l’anisocoria— spiega Vincenzo De
Cicco dell’Irccs Fondazione Stella
Maris di Pisa— sono riconducibili
al locus coeruleus: ne abbiamo
uno a destra e uno a sinistra. Se fra
loroc’èasimmetria funzionale sarà
sbilanciato anche il funzionamen-
to dell’emisfero cerebrale su cui
ogni locuscoeruleusproietta ipro-
pri fasci nervosi: l’anisocoria ne è
solo il segno più evidente».
Come indicano vari studi, a ri-

sentirne è fra l’altro anche l’ippo-
campo, area fondamentale nella
memoria e nell’apprendimento.
Se le pupille sono anisocoriche

significa che possono esserci
asimmetrie funzionali tra i due
emisferi cerebrali con effetti co-
gnitivi, motori o comportamenta-
li. È un po’ come guidare l’auto con
una ruota sgonfia.
Le ricerche del Dipartimento di

Fisiologia dell’Università di Pisa
hannodimostrato che la riduzione
delle asimmetrie muscolari della
bocca, resa evidente dal ridursi
dell’anisocoria delle pupille, mi-
gliora le performance attentive e
cognitive.

Cesare Peccarisi
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Privilegiando
cibi più ricchi
di fibre aumentiamo
il dispendio
energetico

VkVSIyMjZGM5MDMyYTEtMDdkZS00ZDNhLWI2ZTktZTM4MWU4NGYwNGM3IyMjYzQwMjViZTAtZTI1Ny00YTVhLWEzODMtZWIzMTIxNTliNmM5IyMjMjAyMy0wMi0yNFQyMjoyMToxOCMjI1ZFUg==




