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C'E SEMPRE UN 0
PER FARE LA

PRIMA COLAZIONE

fondamentale per il suo benefico effetto
sull'appetito e sul metabolismo. Ma ora, per
taluni non sarebbe cosi importante.

Ma sara vero?

di SAMANTHA BIALE
NUTRIZIONISTA E GIORNALISTA

Da sempre la colazione é considerata un pasto :s
b

Ogni giorno migliaia di persone in tutto il mondo inaugu-
rano la giornata con quello che in molti considerano il
pasto pil importante, un concetto chiave suffragato da
innumerevoli studi scientifici. Le tradizioni della prima
colazione variano da Paese a Paese: si va dalla tipica
breakfast anglosassone con pane tostato, uova e bacon
croccante, alla classica petit déjeuner francese (la cosid-
detta «continentale» negli alberghi) a base di baguette
con burro e marmellata e croissant appena sfornati; dal-
le tortillas di mais ripiene di formaggio e accompagnate
da frutta e latte del centro America, alla piu occidentale
colazione australiana e neozelandese costituita da latte,
yogurt, frutta (tra cui I'avocado), pane tostato e formag-
gio o legumi. Le popolazioni africane consumano preva-
lentemente porridge a base di sorgo e miglio “nobilitati”
dallaggiunta di crema di cocco, mentre in Asia la scelta
dei piatti dipende molto dalla zona. Comune denomina-
tore della colazione asiatica € l'ora del consumo: qui le
persone iniziano prestissimo a lavorare per cui il primo
pasto della giornata é diventato anche uno street food,
servito all'alba dalle bancarelle ambulanti. E gli italiani?
Noi siamo fedeli al caffelatte con biscotti, e in genere
siamo per la colazione dolce con brioche e cappuccio,
latte e cereali 0 pane, burro e marmellata.
Indipendentemente da cid che si sceglie per colazione
nelle diverse parti nel mondo, questa abitudine & univer-
salmente considerata un passo fondamentale per inizia-
re la giornata con vitalita ed energia dopo il lungo digiu-
no notturno. Le attuali linee guida suggeriscono un con-
tenuto calorico compreso tra il 15 e il 25% del fabbiso-
gno energetico quotidiano (sino al 30% in assenza di
spuntino a meta mattina) e una composizione variabile
che includa due-tre gruppi di alimenti come cereali, frut-
ta fresca e secca, latticini. (box pagina 4).
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LA COLAZIONE E 1 SUOI EFFETTI SUL METABOLISMO

Per iniziare una lunga giornata lavorativa o di studio,
I'organismo ha bisogno di cibo per compensare alle circa
10 ore di digiuno notturno. E una regola che vale per
tutti, anche per chi lotta quotidianamente con la bilancia,
come confermano diversi studi scientifici, molti dei quali
effettuati presso il Wolfson Medical Center dellUniversi-
ta di Tel Aviv. Un primo studio del 2013, pubblicato sulla
rivista Obesity, ha mostrato non solo importanza ener-
getica di un'abbondante colazione (comprensiva di una
fetta di torta al cioccolato), ma anche come questa pos-
sa proteggere da diabete, ipertensione e problemi car-
diovascolari. | partecipanti allo studio che avevano rice-
vuto la colazione piu sostanziosa avevano, infatti, mo-
strato livelli significativamente piu bassi di insulina, glu-
cosio e trigliceridi durante il giorno. Ma non solo. Le per-
sone abituate a fare regolarmente colazione avrebbero
anche piu probabilita di perdere peso e centimetri addo-
minali rispetto a quelle che, invece, la saltano a favore di
una cena abbondante (2). | meccanismi alla base di que-
sto fenomeno sono frutto di piu fattori tra cui anche la
produzione di grelina, 'ormone responsabile del senso
dellappetito che, proprio grazie a una buona colazione,
l'organismo e in grado di limitare. Ecco spiegato perché
una fetta di pane consumata al mattino porta a un incre-
mento della glicemia inferiore ed & meno ingrassante
rispetto al suo consumo serale.

Chi fa una colazione equilibrata che comprenda protei-
ne e carboidrati, non solo dimagrisce meglio, ma mantie-
ne meglio gli effetti della dieta nel tempo, a dimostrazio-
ne dellimportanza della cronobiologia in campo nutrizio-
nale. Un numero crescente di prove evidenziano, infatti,
l'importanza dell'orologio biologico come modulatore
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del bilancio energetico e del metabolismo. Recenti studi
(3) hanno dimostrato che, al mattino, le calorie sono utiliz-
zate in modo piu efficiente, con effetti positivi sul peso
corporeo nei soggetti che concentrano la maggior parte
del cibo entro le prime ore del pomeriggio. Guai a saltare
la prima colazione, dunque, a maggior ragione se si vuole
perdere peso e si hanno problemi glicemici.

CHI FA UNA COLAZIONE
EQUILIBRATA CHE COMPRENDA
PROTEINE E CARBOIDRATI, NON
SOLO DIMAGRISCE MEGLIO, MA
MANTIENE MEGLIO GLI EFFETTI
DELLA DIETA NEL TEMPO, A
DIMOSTRAZIONE DELL'IMPORTANZA
DELLA CRONOBIOLOGIA IN CAMPO
NUTRIZIONALE.

IN CASO DI DIABETE: COLAZIONE ABBONDANTE
E CENA LEGGERA

Ad aggiungere un ulteriore tassello e un altro recentissimo
studio (4) sostenuto dal Ministero della Salute di Israele e
presentato all'ultimo congresso dellEndocrine Society sta-
tunitense, condotto su soggetti obesi con diabete di tipo 2,
in trattamento con insulina. Il gruppo che aveva seguito un
regime alimentare con prima colazione sostanziosa, pran-
70 leggero e cena frugale ha perso circa cinque chili in tre
mesi, mentre coloro che avevano distribuito lo stesso nu-
mero di calorie ma distribuite in sei piccoli pasti al giorno
(tre principali pit 3 spuntini) non sono riusciti a calare di
peso. Ma la sorpresa maggiore € arrivata a livello metaboli-
co: i soggetti che avevano seguito la dieta con colazione
energetica e cena leggera hanno mostrato una miglior
tolleranza al glucosio. Merito anche in questo caso dei
meccanismi fisiologici legati allorologio biologico: inserire
un maggior carico di energia a colazione, quando la rispo-
sta delle cellule beta e I'assorbimento mediato dallinsulina
del glucosio nei muscoli sono ai massimi livelli, consente di
ridurre i picchi di glicemia post prandiali. Nello specifico, la
strategia che prevedeva la colazione abbondante ha fatto
scendere la glicemia a digiuno a livelli quasi normali (da
161 a 107), migliorando anche la glicemia media. Questi
effetti sono stati evidenziati gia dopo pochi giorni dall'inizio
della dieta, dimostrando come una dieta con un‘adeguata
tempificazione dei pasti abbia un ruolo chiave nel controllo
del glucosio e nella perdita di peso. La dieta con la colazio-
ne abbondante ha mostrato anche una miglior gestione
dellappetito: il senso di fame riferito dai volontari del pri-
mo gruppo era decisamente minore rispetto a quello di chi
mangiava in maniera piu omogenea durante la giornata
che, peraltro, mostrava un desiderio di carboidrati piu
marcato.

LE PROTEINE DEL LATTE A COLAZIONE
AIUTANO A PERDERE PESO

In questi anni sono stati condotti vari studi che dimo-
strano la correlazione positiva tra assunzione di latticini
e peso corporeo. In particolare, una revisione di 16 studi
clinici randomizzati ha concluso che l'inclusione di pro-
dotti caseari nelle diete dimagranti migliora il peso, la
massa grassa corporea, la massa magra e la circonferen-
za della vita rispetto alle diete ipocaloriche (15). La cola-
zione e un momento ideale per inserire i latticini, non
solo per un aspetto legato alle abitudini alimentari tradi-
zionali ma anche per le potenzialita nutrizionali. E que-
sto il risultato cui sono giunti i ricercatori (5) studiando
gli effetti di diverse tipologie di colazione sul metaboli-
smo degli zuccheri e sul dimagrimento, osservando tre
gruppi di individui cui & stata assegnata, rispettivamente,
una colazione con prodotti lattiero caseari, una colazio-
ne con soia, tonno o uova e una tradizionale colazione
ricca di carboidrati. | risultati di 12 settimane & stato un
calo medio di circa 6 chili nel primo gruppo, di 5,5 chili
nel secondo e 3 nellultimo gruppo. La discriminante
sono le proteine: piu la colazione ne é ricca, maggiore e
I'effetto stimolante sul metabolismo.

LE SIEROPROTEINE: SAZIETA E MIGLIOR
RISPOSTA INSULINICA

Tra tutte le fonti proteiche, quelle del siero di latte (latte,
yogurt, fiocchi di latte e ricotta) in particolare, hanno
mostrato il maggior effetto saziante e un maggior con-
trollo sui livelli di zuccheri nel sangue. Questo e dovuto
alle loro peculiari caratteristiche, come l'elevata qualita
proteica e la facile digestione. Il rapido senso di sazieta
che segue il loro consumo & dovuto alla stimolazione dei
principali ormoni della sazieta rilasciati dal tratto ga-
strointestinale come CCK, GLP1 GIP, PYY e allinibizione
della GRELINA. Le sieroproteine del latte determinano,
infatti, un picco del CCK - il principale ormone della sa-
zieta - che inizia a 15-20 minuti dal pasto e prosegue per
circa un'ora e mezza (10). Le sieroproteine del latte aiu-
tano anche a dimagrire conservando una buona tonicita
muscolare grazie allapporto di aminoacidi ramificati
come la L-leucina che contribuisce a preservare i musco-
li, favorendo la sintesi proteica, anche in condizioni di
ridotta stimolazione insulinica come awviene durante
ogni dieta ipocalorica.

UN MAGGIOR CARICO DI ENERGIA A COLAZIONE, QUANDO
LA RISPOSTA DELLE CELLULE BETA E L’ASSORBIMENTO
MEDIATO DALLINSULINA DEL GLUCOSIO NEI MUSCOLI
SONO AIMASSIMILIVELLI, CONSENTE DI RIDURRE |
PICCHI DI GLICEMIA POST PRANDIALI.
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L'IMPORTANZA DI UNA COLAZIONE

A 1G MODERATO

Una colazione proteica non esclude pero linserimento di
carboidrati, che, peraltro, sono fondamentali per 'umore.
Per questo e importante scegliere sempre alimenti a basso
indice glicemico come pane nero, fiocchi di avena e cereal
al naturale, mandorle, nocciole, semi e frutta a basso indi-
ce glicemico come suggerisce uno studio della Pardue Uni-
versity pubblicato da ScienceDaily. Iniziare la giornata con
un pasto a IG controllato aiuta mantenere stabile la glice-
mia e il senso di sazieta durante la mattinata che migliora-
no i livelli di vitalita, energia e concentrazione, come sugge-
risce uno studio pilota (6) pubblicato sul Journal of the
American College of Nutrition. Grazie alle sieroproteine di
latte e yogurt, inoltre, e possibile migliorare la risposta in-
sulinica ai carboidrati: e stato dimostrato che nei soggetti
diabetici e in sovrappeso il consumo di siero proteine ridu-
ce la risposta insulinica postprandiale e la resistenza insuli-
nica favorendo un miglior controllo del peso (7-11).

COLPO DI SCENA: E SE TUTTO QUANTO DETTO

NON FOSSE VERO?

Owiamente si tratta di una provo-
cazione eccessiva, ma secondo
una recente ricerca della Monash
University (12), mangiare al matti-
no non sarebbe poi cosl impor-
tante. Secondo gli autori dello
studio, il consumo regolare della
prima colazione non avrebbe al-
cuna ricaduta favorevole sulle
variazioni del peso, soprattutto
nelle persone sovrappeso/obese:
non solo aggiungerebbe calorie
allapporto totale quotidiano, ma
non stimolerebbe neppure (come
ipotizzato) una maggiore termo-
genesi nelle ore tra risveglio e
pranzo. Come possibile spiegazio-
ne di un risultato cosi contrastan-
te rispetto alla letteratura scienti-
fica attuale, sono stati chiamati in
causa gli studi sul primo pasto
della giornata: si tratta quasi sem-
pre di lavori di tipo osservazionale
che, limitandosi a constatare l'inci-
denza di una certa variabile, non
prendono in considerazione altri
fattori concomitanti come awvie-
ne, invece, nelle sperimentazioni
cliniche. “Nel caso specifico, non &
possibile verificare, per esempio,
se le persone che fanno regolar-
mente colazione adottano anche
stili di vita piu sani” hanno affer-
mato i ricercatori. E sempre gli
stessi ricercatori hanno ammesso
che la qualita dei dati a disposizio-
ne era insufficiente: gli studi esa-
minati duravano al massimo 16

settimane (e solo 2 in quelli che
hanno valutato l'effetto sul consu-
mo calorico) costituendo un pe-
riodo troppo breve per trarre
conclusioni affidabili, e poi perché
nessuno di questi studi ha valuta-
to il contributo della prima cola-
zione allapporto complessivo di
altri nutrienti come minerali e
vitamine.

Come era prevedibile, tale studio
ha suscitato una levata di scudi
nel modo scientifico. La Societa
ltaliana di Nutrizione Umana
(Sinu) e la Societa ltaliana di
Scienze dellAlimentazione (Sisa)
hanno scritto al British Medical
Journal per esprimere il proprio
dissenso, riconfermando le indi-
cazioni contenute in un recente
position paper (13): la prima cola-
zione equilibrata & un pasto fon-
damentale, sia per perdere peso
Sia per garantire una buona salu-
te cardiovascolare. A questo pro-
posito, anche |'American Heart
Association conferma come |l
consumo della colazione sia lega-
to a una dieta piu sana in genera-
le, nonché a un minor rischio di
diabete, malattie cardiache e ic-
tus. Numerose ricerche mostra-
no, infatti, limportanza di nutrirsi
a orari regolari per mantenere
stabili i livelli di insulina e contare
su migliori parametri cardiovasco-
lari (14).

PANE BURRO E MARMELLATA

Per chi ama la colazione semplice, il
menu ideale per fare il pieno di energia,
senza sollecitare eccessivamente linsu-
lina, e costituito da pane nero (meglio
ancora se arricchito con semi) spalmato
con burro e composta di frutta senza
zuccheri aggiunti, e una manciata di
mandorle. Burro e frutta secca a guscio
(8) sono, infatti, i due ingredienti chiave
per migliorare la risposta glicemica della
colazione. A livello nutrizionale, inoltre, il
consumo consapevole di burro - pari a
10 g/die - & stato ampiamente riabilitato
per merito degli acidi grassi a catena
corta, direttamente utilizzabili dal tessu-
to muscolare e dal cervello. Proprio agli
acidi grassi ‘a media e corta catena’ si
deve il minor rischio cardiaco indotto
dai latticini interi (9). A favore del burro
a colazione c'e anche l'ottimo contenuto
di vitamina A che svolge un ruolo fonda-
mentale per il sistema immunitario: 10
grammi di burro forniscono 90-100 mcg
di vitamina A, pari a un sesto circa di
quella che serve in un giorno.

ANCHE L'AMERICAN HEART ASSOCIATION
CONFERMA COME IL CONSUMO DELLA
COLAZIONE SIA LEGATO A UNA DIETA

PIU SANA IN GENERALE, NONCHE A UN
MINOR RISCHIO DI DIABETE, MALATTIE
CARDIACHE E ICTUS
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GLI EFFETTI SULLUMORE
4 COLAZIONI DIVERSE

Volendo usare la fantasia, & possibile creare molte proposte di colazioni equilibrate e golose,
ma la scelta di alcuni cibi piuttosto che altri puo sortire effetti diversi sull'organismo e persino
sull'umore. Ecco quattro esempi dimostrativi. Ognuna assicura il 20% circa dell'energia quoti-
diana e fornisce approssimativamente 360-400 calorie.

Studiata per chi sfrutta ogni momento di pausa
per fare movimento e per chi svolge un lavoro
dinamico, questa colazione regala sprint ed effi-

| ricercatori dellUniversita di Cambridge hanno
dimostrato che abbassando i livelli di serotonina
nella dieta aumenta l'aggressivita, perché si inde-

cienza.

200-250 ml di latte lactose free con caffe:
consumato al posto del latte tradizionale,
velocizza i tempi digestivi.

2-3 fette di pane ai cereali e semi di lino:
costituiscono il carburante a lento rilascio e
apportano vitamine del gruppo B che
migliorano la trasformazione del cibo in
energia. Il lino fornisce gli omega-3
dall'azione protettiva e antinfiammatoria.

5-10 g di burro: apporta grassi «a catena
corta» che entrano in gioco come fonte
energetica supplementare e vitamina A, im-
portante soprattutto per il sistema immunitario.

10 g di marmellata senza zuccheri aggiunti:
regala energia immediata, sen-
za sollecitare eccessivamente
linsulina, responsabile
degliimprowvisi cali di tono.

-

bolisce la comunicazione tra alcune aree del
cervello responsabili del controllo emotivo.
Ecco una colazione ad hoc.

4-5 gallette di mais spalmate con miele:

il mais assicura energia a lunga durata,

ma apporta una quantita bassa di triptofano
per cui non sollecita eccessivamente la
produzione di serotonina. Il miele apporta
zuccheri semplici, necessari per partire con
sprint.

1 tazza di yogurt bianco: ha la quota

ideale di proteine e grassi che aumentano

il senso di sazieta e nutrono in leggerezza.

1 arancia o 1 grappolo d'uva: tra tutta la frutta
sono quelle che hanno una quota minima di
triptofano. Forniscono vitamine antiossidanti
per contrastare i danni dello stress.

Per chi desidera un effetto rasserenante, per
contrastare tensioni e arrabbiature, ecco la cola-
zione giusta. Esattamente l'opposto della situa-

Ideale per le persone che, per
indole, sono portate a «saltar su» per un nonnul-
la, questa colazione e costituta da sostanze

dall'effetto stabilizzante sullumore.

250 ml di latte intero:

apporta una giusta quantita di triptofano
che attenua il nervosismo. A questo si
aggiunge l'effetto «rilassante» del calcio
sul sistema nervoso.

1 cucchiaio di cacao amaro in polvere:
stimola la produzione di endorfine e
metilxantine che fanno sentire meno la fatica,
e contiene magnesio, fondamentale per la
stabilita dell'umore.

2 cucchiaini di sciroppo d'agave:

innalza gradualmente il livello del glucosio
nel sangue, garantendo anche una maggiore
stabilita emotiva.

35-45 g di muesli allavena con frutta secca:
stabilizzano umore e appetito per merito
della frutta secca che apporta magnesio e
vitamina B6, sostanze chiave per il
controllo del sistema nervoso.

s

T

zione precedente: gia dal mattino bisogna assu-
mere cibi ricchi di triptofano per aumentare la
sintesi della serotonina.

1 tazza dilatte con orzo solubile:

I'orzo ha un'azione tonica ed energizzante
grazie alle vitamine del gruppo B, senza eccita-
re il sistema nervoso.

1 cucchiaino di zucchero (non di piu):

serve allorganismo per attivare |l sistema beta
-endorfinico. Aumentare le dosi e contropro-
ducente poiché l'organismo ne richiederebbe
quantita sempre maggiori.

5-6 biscotti ai cereali con fave di cacao:

hanno meno zucchero e piu fibre rispetto ai
biscotti tradizionali. Le fave di cacao hanno un
equilibrio perfetto tra preziosi grassi vegetali,
aminoacidi e antiossidanti come i polifenoli.
Non a caso, maya e aztechi consideravano le
fave di cacao come «il cibo degli dei».

1 banana: ha un effetto calmante per la siner-
gia tra le vitamine B6 e B12, il potassio e il
magnesio che agiscono sul sistema nervoso.
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e la newsletter di Assolatte (Associazione che rappresenta le
imprese che operano nel settore lattiero caseario). L'attendibile
si propone come strumento dinformazione sulle tematiche
legate al latte yogurt formaggi e burro dal punto di vista nutri-
zionale, culturale, storico, economico, normativo e di sicurezza
alimentare.

La newsletter
si awale della collaborazione di un Comitato Scientifico.

La ristampa

delle informazioni contenute in questa newsletter € consentita
e gratuita a condizione che si indichi la fonte.

Direttore editoriale: Adriano Hribal
Coordinamento redazionale: Samantha Biale
Coordinamento editoriale: Carmen Besta
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