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Le Verdure

Nonostante sia chiaro il ruolo che il consumo di verdura svolge nell’ambito di una alimentazione sana,
non ne consumiamo ancora a sufficienza sia in termini di frequenza di consumo che di porzionature. E’
emblematico trovare nei menu scolastici od ospedalieri porzioni di verdura in foglia pari al volume di un
mestolo da 250 ml, ovvero 25-30 g; una porzione del tutto insufficiente se si vuole raggiungere la

raccomandazione WHO di consumare piu di 400 g di frutta e verdura al giorno *.
Si deve sempre e solo mangiare di meno?

Le verdure sono caratterizzate dall’avere una bassa densita energetica, ovvero non solo contengono
poche calorie ma hanno un peso significativo; questa caratteristica & in grado di modulare I'appetito 2 ed
aiutare le persone a controllare il peso corporeo quando consumate in quantita apprezzabili > #. Difficile
trovare parole migliori di quelle utilizzate dalla Prof Barbara J Roll’s sul tema®: “anche se tenere sotto
controllo le porzioni & importante in una dieta, motivare le persone semplicemente a mangiare di meno
puo non essere il migliore approccio, visto che gli alimenti ad elevata densita energetica aumentano
I'assunzione di calorie in modo significativamente maggiore rispetto a quelli a bassa densita-energetica”.
Una strategia piu efficace potrebbe essere quella di motivare le persone ad aumentare le porzioni di cibi a
bassa densita-energetica mentre limitano quelle di cibi ad alta densita-energetica, diminuendo la densita
energetica si puod riuscire a consumare porzioni soddisfacenti anche in una dieta. Uno degli aspetti piu
importante del ruolo della densita energetica nella regolazione del peso corporeo & la spontaneita:
I'aumento dei segnali sazianti dato dagli alimenti a bassa densita energetica ® & dovuto a segnali post
ingestivi che stomaco ed intestino comunicano al nostro cervello, in particolare all’ipotalamo; tali segnali

contribuiscono in modo automatico ed involontario a regolare le sensazioni di fame e sazieta ’.
Come viene preparata la verdura puo influenzarne il potere saziante?

Una caratteristica importante della verdura ¢ relativa alla forma fisica in cui viene consumata, che
solitamente ne impone la masticazione, masticare & un altro elemento utile alla spontanea regolazione
dell’appetito: non essere voraci e dedicare un poco di tempo alla percezione oro-sensoriale aiuta a

mangiare di meno & °. Ad esempio, gli ortaggi crudi impongono una masticazione piu lunga e la potenza



impressa dal muscolo massetere deve essere maggiore rispetto a consumare ortaggi cotti; masticare di piu

aumenta la sazieta © %

, € la masticazione di alimenti piu consistenti e duri € in grado di attivare piu
efficacemente il tensocettore presente nel massetere enfatizzandone i segnali 2. Per quanto riguarda i
minestroni e le zuppe di verdure e da segnalare il fatto che quando si incorpora acqua nelle preparazioni
alimentari essa contribuisce a ridurre la densita energetica e ad aumentare l'effetto saziante; mentre
aumentare il consumo di acqua “per sé” senza incorporarla nelle preparazioni alimentari non ha alcun
effetto 13, probabilmente in quanto avendo una bassa osmolarita non & in grado di influenzare il tempo di
svuotamento gastrico. Nel momento in cui il minestrone o la zuppa vene frullato per ottenerne un passato

la forma fisica diviene totalmente liquida, e questo diminuisce un poco gli effetti sazianti dell’alimento * *
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La verdura andrebbe consumata prima del pasto?

Domanda ricorrente nei nostri ambulatori, vi € uno studio relativamente recente che ha voluto
indagare proprio tale aspetto ¥’; risultati mostrano che consumare verdura ad libitum prima del pasto aiuta
a mangiarne di piu (+23%) e questo € un vantaggio in quanto I'assunzione di energia del relativo pasto
viene diminuita dell’11%. Mentre quando le porzioni di verdura sono uguali consumarle prima o durante il

pasto non ha effetti apprezzabili sull’appetito.
Come incrementarne il consumo?

Non e semplice cambiare abitudini alimentari, e I'incremento del consumo di frutta e verdura sembra
essere un obiettivo difficile da raggiungere quando si valutano seriamente i dati disponibili come nelle
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revisioni Cochrane . Incorporare le verdure nelle preparazioni alimentari & una delle strategie che si &

mostrata pil apprezzata ed efficace * %

, anche perché il gusto di alcune ricette pud essere
sorprendentemente buono. Inserire adeguate quantita di verdure in uno spezzatino, nelle uova
strapazzate, in risotti o torte salate puo dare risultati apprezzabili in termini di palatabilita, ed avvicinare ad
alcune tipologie di verdure anche persone che abitualmente ne consumano solo certe tipologie. E questo e
un duplice vantaggio perché aumentare la varieta delle verdure abitualmente consumate ne aumenta
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anche il consumo complessivo , contribuendo alla riduzione della densita energetica della dieta.

Perché ne consumiamo poca?

Grossolanamente si attribuisce alla scarsa palatabilita il fatto che non se ne consumi sufficienza,
tuttavia i motivi possono essere piu complessi ed articolati. Preparare le verdure richiede tempo, sia per
mondarle che per prepararle in modo vario ed appetibile; sorprendentemente, solo di recente, si e
approfondito in modo scientifico I'impatto della disponibilita di tempo da dedicare alla preparazione delle

verdure come variabile in grado di influenzarne il consumo, verificandone I'importanza 2*. Altro aspetto & il



costo: la verdura & relativamente cara rispetto all’energia che apporta % ¢

, motivo per cui, per alcune classi
sociali, pud essere pill complesso consumarne le porzioni raccomandate ¥’ 28, | due aspetti discussi, ovvero
il costo ed il tempo, sono peraltro connessi: dedicando sempre meno tempo alla preparazione, la quota di
mercato delle verdure pronte al consumo (tecnicamente chiamate quarta e quinta gamma) risulta
notevolmente incrementata negli ultimi anni; come esempio emblematico si riporta il prezzo di 10 euro-kg
2 di una insalata in busta pronta al consumo, 5 volte pil cara rispetto ai 2 euro-kg di un cespo di insalata.
Anche se le variabili costo e tempo hanno poco a che fare con la medicina, esse risultano legate alla

concretezza delle vita quotidiana delle persone, e dobbiamo tenerne conto nell’adattare messaggi che

possano essere idonei ai diversi pazienti.
Tutti possono consumare le porzioni di verdura raccomandate?

E’ stato calcolato che nel mondo si produce il 22% di frutta e verdura in meno rispetto a quanto
necessario per soddisfare le esigenze di tutti gli abitanti del pianeta 3. Il gap tra produzione e fabbisogno &
maggiore nei paesi con redditi bassi, dove si produce fino al 58% in meno di frutta e verdura rispetto a
guanto necessario. Il tema del rapporto tra fabbisogni della popolazione, capacita produttive, sostenibilita
ambientale e distribuzione della ricchezza e evidentemente importante nel contesto in oggetto, talmente

rilevante che sara il tema dell’ormai prossimo EXPO di Milano.
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