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Chi ben comincia ...

I Dal latte un ingrediente
antiobesita

| Con lo yogurt & piu facile
mantenere il peso?
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Chi ben comincia...

Durante le vacanze, quando i ritmi sono
piu rilassati, dedicare alla prima colazio-
ne tutto il tempo e l'attenzione che meri-
ta, e scegliere bene gli spuntini, puod gia
essere un buon inizio. Frazionare oppor-
tunamente le calorie, prevedendo pasti
leggeri ma frequenti, & particolarmente
importante, ancor piu per chi trascorre le
vacanze al mare, in montagna o spostan-
dosi spesso in auto: questo, infatti, per-
mette di non appesantirsi, a tutto vantag-
gio delle varie attivita, siano esse una
nuotata o una camminata o una citta
d’arte da visitare, e permette di avere
sempre delle riserve disponibili, utili an-
che per lattenzione. Quando si parla di
colazione e di spuntini, non si pud non
pensare al latte e allo yogurt. Prenden-
do come riferimento le tre porzioni gior-
naliere da 125 grammi l'una suggerite
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Prova costume?
Chi non é stufo di sentirne parlare?

Perché, allora, non andar controcorrente e pensare ai prossimi
giorni di vacanza non come ad un punto d’arrivo ma piuttosto di
partenza: piu tempo per pensare al proprio stile di vita e per cerca-
re di migliorarlo. In pratica, anziché stressarsi per essere “pronti”,
converrebbe considerare le vacanze come una occasione di be-
nessere, in cui prendersi cura di sé, sfruttare il maggior tempo a
disposizione per essere meno sedentari (approfittando delle ore
meno calde e idratandosi sempre adeguatamente) e per mangiare
meglio. Cosi facendo, la vacanza pu0 diventare un’ottima occasio-
ne per sperimentare sane abitudini da mantenere anche al ritorno.
E questo & importante sia per gli adulti sia, e forse piu anco-
ra, per i piu giovani.

Lo suggeriscono alcuni recenti studi che, seppure condotti negli
USA, riflettono con ogni probabilita anche la nostra realta. In parti-
colare, secondo recenti ricerche, quando si tratta di aumento
dell'Indice di Massa Corporea, I’estate rappresenta per i bambi-
ni un momento particolarmente critico (.

A titolo d’esempio possiamo citare due studi. In uno, pubblicato da
Archives of Pediatrics & Adolescent Medicine, 53 ragazzi sovrap-
peso (eta media 12 anni) sono stati divisi, durante I'anno scolasti-
co, in due gruppi: uno (di intervento) ha seguito un programma
sullo stile di vita, centrato sull’attivita fisica; I'altro, invece, solo le
abituali lezioni di attivita motoria (gruppo di controllo). Ebbene, i
miglioramenti osservati nel gruppo di intervento in termini di
fitness cardiovascolare, livelli di insulina, riduzione della per-
centuale di massa grassa, si sono persi durante i tre mesi di
vacanze estive .

E in un altro studio condotto su piu di 1700 adolescenti (10-18 an-
ni), nel quale si & voluto verificare se il tipo di “organizzazione”
delle vacanze estive dei ragazzi potesse predire il rischio di obesi-
ta nellanno scolastico successivo, i ricercatori hanno osservato
che coloro le cui vacanze prevedevano la regolare partecipazione
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ad attivita fisiche organizzate (in particolare
sportive) mostravano un rischio di obesita si-
gnificativamente piu basso rispetto agli altri
@) Questo risultava pili evidente nella prima
adolescenza. Coloro che invece erano stati pre-
valentemente sotto la supervisione dei geni-
tori, senza partecipare ad attivita fisiche orga-
nizzate, mostravano il piu elevato rischio di
obesita ©.

In pratica, il maggior tempo a disposizione pud
rappresentare una importante occasione, ma
anche un rischio quando questo viene utilizzato
per dedicare ancora piu ore ad attivita sedenta-
rie, come la televisione e i videogiochi, magari
mangiucchiando per vincere la noia.
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Dal latte un ingrediente antiobesita

E la notizia di questi giorni: un ingrediente naturalmente
presente nel latte, il “nicotinammide riboside” (NR), una
sorta di vitamina, potrebbe contrastare l'insorgenza di
obesita anche quando I'alimentazione € ricca di grassi. A
suggerirlo € uno studio, condotto su topolini, pubblicato
da Cell Metabolism e realizzato da ricercatori della Ecole
Polytechnique Federale de Lausanne e della Cornell
University in New York “.

In uno degli esperimenti previsti dallo studio, i ricercatori
hanno messo a confronto topolini nutriti con una dieta ad
alto contenuto di grassi e supplementati con NR, con altri
nutriti con la stessa dieta ma senza supplementazione.
Nei primi, 'aumento di peso € risultato del 60% inferiore
rispetto ai secondi. La differenza era da imputare alla mi-

Sull’importanza della prima colazione che deve essere

. : e &
recente decalogo del Ministero della Salute, nel primo  J%/ W

di dieci utili consigli per una alimentazione corretta e sicu-
ra in estate.
(http://www.salute.gov.it/imgs/C_17_opuscoliPoster_147_allegato.pdf).

privilegiata rispetto agli altri pasti, si sofferma anche il
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dalle linee guida per una sana alimentazione italiana (INRAN
rev. 2003), latte e yogurt possono essere utilizzati in una infinita
di modi: dal tradizionale abbinamento con i biscotti, le fette bi-
scottate, i cereali o il pane, come nella classica colazione, ad
una varieta di frullati, frappé o smoothies da preparare, prefe-
ribilmente insieme alla frutta fresca di stagione , lasciandosi
guidare dalla fantasia. E per un’idea rapida, golosa e nutriente?
Non ci vogliono piu di due minuti: basta prendere una coppa,
versarvi dello yogurt al naturale, qualche noce o nocciola e
un pochino di miele. Provare per credere!
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% Latee yogurt per mantenersi in forma

nor massa grassa, riconducibile allaumento del di-
spendio energetico nei topi trattati. Inoltre, a differen-
za dei topi non trattati, quelli supplementati con NR
non presentavano segni indicatori dello sviluppo di
diabete. Il nicotinammide riboside agirebbe aumen-
tando i livelli del NAD+, di cui esso & precursore. I
NAD+ (un coenzima, ovvero una sostanza non pro-
teica che partecipa attivamente alle reazioni enzimati-
che), € in grado di stimolare l'attivita delle sirtuine,
una famiglia di enzimi attualmente molto studiati an-
che per la loro capacita di aumentare il metabolismo
dei grassi e prevenire lo sviluppo di malattie metaboli-
che. | benefici della supplementazione con NR si e-
splicherebbero attraverso un miglioramento della fun-
zionalita dei mitocondri (le “centrali energetiche” della
cellula). A questo proposito, € utile ricordare che si
ritiene che i mitocondri siano fortemente coinvolti nei
processi di invecchiamento. Secondo i ricercatori, sti-
molando i mitocondri con il nicotinammide riboside si
potrebbe migliorare la salute e forse anche aumentare
la longevita. La ricerca € solo all'inizio; in futuro si do-
vra stabilire se quanto osservato nei topolini valga an-
che per 'uomo e quale sia la dose efficace di nicoti-
nammide riboside, la cui sintesi, per ora, & difficile e
costosa.
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Con lo yogurt é piu facile
mantenere il peso?

In uno studio pubblicato dal New England Journal
of Medicine, ricercatori della Harvard School of
Public Health di Boston (USA) hanno focalizzato
I'attenzione sui fattori alimentari e piu in genera-
le sullo stile di vita associati con 'aumento di
peso che spesso si osserva con il passare de-
gli anni (®. A tal fine, gli studiosi hanno esaminato
i dati relativi a quasi 121.000 persone, non affette
da malattie croniche e da obesita al momento del
reclutamento, arruolate in tre vasti studi osserva-
zionali, con follow up da 12 a 20 anni. Gli alimenti
per i quali si sono evidenziate le associazioni piu
significative con I'incremento di peso (pari in
media a 1,5 kg ogni 4 anni) sono state: le patate
fritte e gli altri tipi di patate (rispettivamente +760
g per ogni porzione in piu al giorno e +580 g), le
bibite zuccherate (+ 450 g), le carni fresche e
lavorate (rispettivamente + 430 e 420 Q).

Al contrario, 'aumento di peso risultava infe-
riore quando aumentava il consumo di: yogurt
(per ogni porzione in piu al giorno, 'aumento di
peso si riduceva di circa 370 gr. ogni 4 anni), frutta
secca (- 260 g), frutta fresca (- 220 g), cereali
integrali (-170 g) e verdura (-100 g).
Basterebbero, quindi, piccoli cambiamenti del-
lo stile di vita, legati prima di tutto
all’alimentazione ma anche all’attivita fisica, al tem-
po dedicato alla televisione, al sonno (coloro che
dormivano 6-8 ore a notte aumentavano meno di
peso rispetto a coloro che dormivano meno di 6
ore o piu di 8) per mitigare o invertire la tenden-
za ad ingrassare con il passare degli anni. Per
quanto riguarda Il'alimentazione, sembra essere
assai piu utile concentrarsi sulle scelte salutari (e
lo yogurt rappresenta senza dubbio un valido
esempio) e sulla qualita complessiva della die-
ta, piuttosto che focalizzare I’attenzione sulle
calorie assunte.
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L’attendibile

€ la newsletter mensile di Assolatte (Associazione che rappresenta
le imprese che operano nel settore lattiero caseario). L’attendibile si
propone come strumento d’informazione sulle tematiche legate al
latte yogurt formaggi e burro dal punto di vista nutrizionale, culturale,
storico, economico, normativo e di sicurezza alimentare.

La newsletter
si avvale della collaborazione di un Comitato Scientifico.

La ristampa
delle informazioni contenute in questa newsletter & consentita e gra-
tuita. E gradita la citazione della fonte.

Direttore editoriale: Adriano Hribal
Coordinamento redazionale: Carla Favaro
Coordinamento editoriale: Carmen Besta
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Italiana)
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(Presidente Onorario Associazione ltaliana di
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(professore a contratto presso la Scuola di spe-
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versita Milano Bicocca, pubblicista )

(Presidente di Astra Ricerche)

(Studio Avvocati Monari e Vinai, Avvocati per
I'impresa, Torino)

(Ordinario in "Biologia dei Microrganismi” Universita
Cattolica del Sacro Cuore, Piacenza)

(Docente di Microbiologia degli Alimenti presso la
Facolta di Scienze e Tecnologie Alimentari di Parma)

(Presidente comitato di controllo Istituto Autodi-
sciplina Pubblicitaria)

(Direttore scientifico NFI - Nutrition Foundation of
Italy)

(Professore Ordinario di Igiene Universita “La
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(Presidente del Comitato Scientifico EFSA)

(Consulente aziendale, esperto in diritto alimentare)
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