L’'INTERVISTA ALL’ESPERTO

di Cecilia Ranza

Valutare correttamente le porzioni
e importante perché I'alimentazione
sia veramente equilibrata e varia

Risponde Michele Sculati

Medico e Specialista in Scienza dell Alimentazione

e un forte determinante dell'as-

sunzione complessiva di energia:
ecco perché & importante che la scelta
della porzione sia corretta e adeguata
a stile di vita, fabbisogno e caratteristi-
che individuali. Eppure la percezione
delle porzioni, intese come quantita dei
diversi alimenti da
inserire nella rota-
zione settimanale
nel contesto di una
dieta variata, si e
modificata nei de-
cenni piu recenti.

I adimensionedella porzionedicibo
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E non in meglio:

oggi, infatti, ven-

gono ritenute ac-

cettabili quantita medie di cibo decisa-
mente superiori rispetto a una trentina
d’anni fa. Un'alterata percezione delle
porzioni rende piu complesso non solo
seguire una dieta bilanciata, che contri-
buisca a tenere sotto controllo nel tem-
po il peso, ma anche (e soprattutto) at-
tenersi a indicazioni restrittive, quando
€ necessario perdere chili di troppo.

Con I'aumento progressivo
delle quantita medie di cibo
ritenute accettabili si altera

l'equilibrio dei consumi

D’altro canto, le linee guida per una cor-
retta alimentazione forniscono indica-
zioni precise su quantita e frequenze di
assunzione, anche se a volte appaiono
poco aderenti alla realta quotidiana.

Si tratta di due aspetti che impattano
non poco sul rapporto con il cibo, so-
prattutto per chi
deve impegnarsi in
un percorso mirato
alla perdita ponde-
rale. Ne parliamo
con Michele Scu-
lati, medico e spe-
cialista in Scienza
dell’Alimentazione.

DOMANDA: Per-
ché @ cambiata la percezione delle
porzioni medie?

RISPOSTA: Il mondo delle porzioni &
oggi davvero complesso, per chi consu-
ma, ma anche per lo specialista medi-
co, che deve trasferire alla popolazione
messaggi corretti e accettabili.

Partiamo da alcuni dati di fatto: 'uomo,
come qualunque mammifero, tende a
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mangiare piu del necessario; oggi, nella
maggior parte dei contesti sociali, I'ac-
cesso al cibo & piu facile, ma il dispendio
energetico € insufficiente a pareggiare
il bilancio con le calorie assunte.

Inoltre, non c'@ dubbio che la dimensio-
ne media delle porzioni di cibo, nei luo-
ghi di ristorazione piu frequentati, sia
aumentata.

E stata una modificazione progressiva,
ma ad alto impatto. Basti pensare all'e-
pidemia di obesita statunitense: tra le
cause riconosciute come determinanti,
c'’e anche l'aumento delle dimensioni
delle porzioni offerte, che si sono pro-
gressivamente allontanate da quelle
delle “porzioni corrette”.

In Italia, 'esempio classico & quello del-
la pizza: fino a tutti gli anni '80, una
pizza tonda media pesava attorno ai
250 grammi; condita con olio, pomodo-
ro e mozzarella forniva circa 700 calorie.
Oggi la pizza margherita media pesa
circa 350 grammi, il 35% in piu.

Secondo le tabelle BDA-IEO (Banca Dati
di composizione degli Alimenti dell’lsti-
tuto Europeo di Oncologia) questa pizza
fornisce 970 calorie o piu, per non parla-
re del sale in eccesso (ne fa fede la sen-
sazione di sete successiva) e dei carboi-
drati ad alto indice glicemico (chi soffre
di diabete di tipo 1 deve quasi raddop-
piare I'apporto di insulina).

Anche i LARN (Livelli di Assunzione Rac-
comandati di energia e Nutrienti), pub-
blicati nel 2014, indicano come porzione
una pizza da 350 grammi, accettando
un dato di fatto.

Attenzione, pero: non si tratta di un “via
libera” al consumo della pizza accom-
pagnata da altri alimenti, perché questa
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porzione fa gia abbondantemente pa-
sto a sé.

Quello che manca, in questo caso, €
una precisazione: non si sta indicando
la porzione suggerita, si prende invece
atto della porzione comunemente con-
sumata.

D.: Quali sono le ricadute di questa
modificazione progressiva?

R.: L'alterata percezione di porzione me-
dia fa si che si modifichi un secondo
aspetto cruciale nel rapporto col cibo: la
consapevolezza della quantita di alimen-
to consumato, che condiziona il com-
portamento alimentare complessivo.

Se una porzione corretta viene perce-
pita come poco soddisfacente, infatti, il
soggetto verra stimolato ad aggiungere
altri alimenti. E viceversa.

Torniamo alla pizza margherita da
350 grammi: se viene percepita come
grande, quale &, sara piu facile rifiutare
I'aggiunta di farcitura (prosciutto e moz-
zarella di bufala, per esempio) e l'offerta
di un dolce che, tutti insieme, compor-
terebbero un carico calorico davvero ec-
cessivo per un solo pasto.

Anche la ricerca nutrizionale, del resto,
conferma non soltanto che il concetto
di porzione media nella popolazione &
del tutto eterogeneo, ma anche che la
consapevolezza delle quantita di consu-
mo & cruciale nell'orientare il comporta-
mento alimentare.

Lo dimostra in modo definitivo una si-
tuazione estrema, com’@ quella delle
persone che soffrono di amnesia retro-
grada, incapaci di memorizzare quanto
€ accaduto nelle ore immediatamente
precedenti. Alcuni studi hanno dimo-
strato come il consumo di due pranzi



identici, a distanza di due-tre ore (esem-
pio: alle 13 e alle 16), non limiti in queste
persone l'assunzione di cibo nelle ore
serali. Vale a dire: I'assenza di consape-
volezza del comportamento alimentare
nel corso della giornata fa si che venga
consumata una cena completa, nono-
stante un’assunzione piu che abbon-
dante di calorie nelle ore precedenti.

D.: Quale ruolo potrebbero avere le
linee guida o le indicazioni nutrizio-
nali nel processo di assunzione di
consapevolezza?

R.: Le linee guida dovrebbero aiutare a
costruire una consapevolezza alimenta-
re corretta.

Certo, la sola presa d'atto delle indicazio-
ni non basta. Occorre mettere in moto
I'elaborazione cognitiva (tratto distintivo
delluomo, rispetto al resto del mondo
animale), per fare propria la percezione
delle quantita corrette di cibo, che porta
alla consapevolezza dei consumi.
Occorre anche avere una guida perché,
lasciato a sé stesso, I'essere umano fa
fatica a porsi un limite. Se la consape-
volezza alimentare fosse un processo
spontaneo, infatti, non ci sarebbe biso-
gno degli specialisti dell’'alimentazione.
E neppure esisterebbero le proposte
alimentari improbabili, ciclicamente fio-
renti prima della “prova costume”.

Nelle intenzioni, quindi, le linee guida
dovrebbero rappresentare il riferimento
di partenza. Ma il processo non & sem-
pre cosi lineare.

Le linee guida, per esempio, indicano
'opportunita di consumare quotidia-
namente 375 mL tra latte e yogurt. Ma
i LARN considerano “porzione” di latte
un bicchiere da 125 mL: una quantita

poco aderente alla realta, perché un bic-
chiere da acqua corrisponde a 150-200
mL e una tazza media ne contiene cir-
ca 200-250 mL.

| 125 mL, invece, corrispondono al con-
tenuto del vasetto di yogurt. Questo
€ un esempio di come possa generar-
si confusione: la porzione standard si
basa sulla dimensione di un packaging
molto diffuso, quello per lo yogurt, che
e tuttavia ben diverso dalla capacita
della tazza in cui comunemente si con-
suma il latte.

Ancora: la porzione di verdure a foglia,
secondo i LARN, & di 80 g, ma il consu-
mo medio per persona € decisamente
inferiore. Gli 80 g sono quindi un auspi-
cio e un incoraggiamento al consumo;
anche se il metodo con cui viene identi-
ficata la porzione € ben diverso dal pre-
cedente, per il consumatore la perples-
sita resta.

Un uovo & considerato porzione stan-
dard, ma dovrebbe essere piuttosto in-
dicato come unita di consumo, perché
con un solo uovo si assumono soltanto
6-7 g di proteine, poche per un secondo
piatto, considerando che una porzione
di carne, o di pesce, ne fornisce quasi il
triplo (20 g).

Consideriamo la pasta: la porzione sug-
gerita & pari a 80 grammi e su questa
quantita torna la maggior parte del-
le diete ipocaloriche. Comunemente,
perd, se ne consuma una porzione un
poco maggiore, a casa e ancor piu al ri-
storante.

Ci si potrebbe chiedere: come mai per
la pasta e stata suggerita una porzione
che veicola meno della meta delle calo-
rie della porzione di pizza, meno sale e
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meno grassi saturi, oltre a fornire carboi-
drati a minore indice glicemico?

La risposta sta probabilmente in abi-
tudini di consumi (oggi in larga parte
superate) che prevedevano primo e
secondo piatto.

In questo caso andrebbero meglio defi-
niti i contesti di consumo, adeguando le
indicazioni di porzione media, in modo
da renderli piu omogenei. Si tratta pero
dell'ulteriore dimostrazione di quanto
una corretta percezione delle porzioni
faciliti 'adesione alle linee guida.

D.: Quale puo essere la via per risol-
vere questo scollamento tra realta
e indicazioni/auspici di consumo?
R.: Si dovrebbe trovare un metodo
omogeneo di elaborazione delle indica-
zioni nutrizionali e della loro successiva
comunicazione. Ne trarrebbero vantag-
gio il professionista della nutrizione, che
potrebbe trasmettere piu agevolmente
il concetto di porzione media, ma anche
il consumatore nello sforzo di fare propri
questi messaggi.

Mi spiego meglio con un riferimento
quotidiano. La porzione di vino indica-
ta dalle linee guida & pari a 125 mL, ma
la percezione della quantita che corri-
sponde a 125 mL non & cosi semplice
come sembra.

Se ci riferiamo a un bicchiere da cucina
medio, 125 mL corrispondono a poco
piu della meta; sono solo i bicchieri da
degustazione ad avere l'indicazione in-
cisa sul vetro e corrispondente a 125 ml.
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Com'’e noto, le linee guida indicano il li-
mite di una sola porzione di vino al gior-
no per la donna e due per 'uomo.

Ma non & raro che, a domanda su quale
sia il consumo medio quotidiano di vino,
alcune signore rispondano con “bevo
poco, non piu di mezzo bicchiere a pa-
sto”; quantita che, rapportata ai comuni
bicchieri da cucina, diventa quasi il dop-
pio del limite suggerito.

E sempre pil necessario, percid, aiu-
tare le persone a capire di che cosa si
sta parlando e a trasferirlo alla pratica
quotidiana. E un lavoro complesso: &
necessario uno sforzo comune, tra isti-
tuzioni e specialisti della nutrizione, per
identificare una strategia condivisa che,
partendo dalla definizione delle porzio-
ni standard, si concluda con un efficace
trasferimento delle indicazioni alla po-
polazione.

Negli Stati Uniti, per esempio, sono stati
allestiti atlanti in cui la porzione corretta
dell'alimento non & solo indicata come
quantita, ma éancheresainscalallein
prospettiva tridimensionale, immedia-
tamente percepita da qualunque con-
sumatore. Un tipo di approccio percetti-
vo a cui fa riferimento, peraltro, anche la
dietetica per volumi.

Comunque la siveda, sitratterebbe diun
traguardo fondamentale, anche per rin-
tuzzare il proliferare delle diete “fai-da-
te”, il cui successo poggia proprio sulla
disarmante accessibilita del messaggio
comunicato. [ |





