NUTRIZIONE BASATA SULLE EVIDENZE SCIENTIFICHE «Mangia cibo vero, non troppo,

soprattutto vegetali.»

La migliore dieta per la salute: cosa dice la scienza PP e

Cosa emerge dal confronto di 78 linee guida cliniche internazionali e dagli studi di Harvard T.H. Chan.

1. COSA HANNO IN COMUNE LE DIETE PIU SANE? 1l consenso di 78 linee guida cliniche internazionali (2010-2021)
% | MODELLI PIU RACCOMANDATI AMPIO CONSENSO: INCLUDERE E AMPIO CONSENSO: ESCLUDERE E
« 1191% delle linee guida raccomanda una dieta specifica AUMENTARE LIMITARE
per prevenire e gestire le malattie croniche. Verdura 74% Includere Bevande alcoliche 62% Limitare

« Dieta mediterranea (33%): i maggiori benefici dimostrati

per la salute del cuore, il metabolismo e la longevita. Frutta fresca 69% Includere Sale e sodio in eccesso 56% Limitare
« Dieta DASH (26%): la dieta di riferimento contro Cereali integrali 58% Includere Zuccheri aggiunti e bibite 36% Limitare
I'ipertensione e per la prevenzione dell'ictus. —
« Cibi vegetali al centro (50%): la meta delle linee guida Legumi 47% Includere Carne rossa 32% Limitare
L ________________________J I
raccomanda una dieta basata soprattutto su alimenti R . R . L.
) o P Frutta a guscio e semi 44% Includere Carni lavorate e salumi 27% Limitare
vegetali non raffinati. ———— —
Oli vegetali sani (EVO) 35% Includere Farine raffinate e burro 19% Limitare
L J L]
2. 17 PRINCIPI CARDINE DI UN'ALIMENTAZIONE SANA Harvard T.H. Chan School of Public Health e consenso clinico
o Punta sulla qualita del cibo, non sulle calorie o Elimina zuccheri aggiunti e farine raffinate
Scegli cibi freschi, nutrienti e poco lavorati. Contare le calorie non funziona nel lungo Sostituisci farine raffinate e bevande zuccherate (bocciate dal 36% delle linee guida)
termine: mangiare cibo vero regola in modo naturale I'appetito e la sazieta. con cereali integrali come avena, farro e riso integrale (promossi dal 58%).
e Fai il pieno di verdura e frutta fresca o Scegli fonti proteiche sane e protettive
E l'indicazione piu condivisa dalla comunita scientifica (74% verdura, 69% frutta). Privilegia legumi (47%), frutta a guscio (44%) e pesce (36%). Riduci la carne rossa
Apportano antiossidanti, fitonutrienti e fibre prebiotiche essenziali per proteggere (limitata dal 32%) ed evita i salumi (cancerogeni certi per 'OMS/IARC).
I'organismo.
o Scegli grassi vegetali sani e Omega-3 o Zero grassi trans e meno grassi saturi animali
Riduci I'infammazione scegliendo olio extravergine d'oliva (promosso dal 35% delle Elimina del tutto i grassi idrogenati industriali. Modera il consumo di burro, strutto e
linee guida) e fonti di omega-3 come pesce azzurro, semi di lino e noci. carni grasse (sconsigliati dal 18%) per proteggere vasi sanguigni e arterie.
L e N a) Piccoli passi b) Piacere a tavola c) Mangiare d) Stile di vita
o Costruisci abitudini durature, non diete passeggere Aggiungi una porzione Scegli ricette sane e consapevole Chiediti sempre:
Le privazioni drastiche offrono solo illusioni momentanee. Il benessere diverdura o frutta a saporite che ami Mangia lentamente e «Riusciro a mangiare
duraturo nasce da scelte quotidiane sostenibili nel tempo. ogni pasto. davvero mangiare. ascolta i segnali cosl anche tra 5 anni?»
naturali di sazieta.

3. LA TRAPPOLA DELLA SOTTRAZIONE: LA VERITA SULLE DIETE Perché i regimi restrittivi illudono a breve termine ma rischiano
ALLA MODA nel tempo
.. Il beneficio iniziale: conta cio che togli < L'errore del caso singolo (N = 1) % Microbiota impoverito dalla mancanza di
" fibre
Quando si inizia una dieta estrema (carnivora, Sentirsi pit sgonfi o pieni di energia per qualche Eliminare i vegetali toglie nutrimento ai batteri
chetogenica o detox), si eliminano all'istante cibi ultra- settimana non significa essere protetti da infarti o intestinali buoni, privandoli di fibre prebiotiche
processati, zuccheri e bibite. problemi cardiovascolari nel tempo. fermentabili indispensabili.
Il benessere iniziale deriva dall'aver eliminato il cibo «Ho perso peso e mi sento bene: questa dieta fa Senza fibre, i batteri non producono piu acidi grassi a
spazzatura, non dall'aver rinunciato ai vegetali. sicuramente bene alla salute.» catena corta protettivi (come il butirrato).
Nei primi giorni si perdono anche 1,5-2 kg di liquidi L'accumulo di placche nelle arterie (colesterolo LDL, Con il tempo, questo indebolisce la mucosa intestinale,
legati al glicogeno, creando l'illusione di un ApoB) progredisce in silenzio per decenni senza dare alimenta l'infiammazione silente e aumenta i rischi per
dimagrimento immediato. alcun sintomo evidente. la salute.

Nota clinica: Non confondere il benessere passeggero dei primi mesi con una reale

protezione per il cuore e la salute a lungo termine Realta scientifica: Nessuna linea guida su 78 promuove diete estreme di eliminazione.
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