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Gli Alimenti

Da notare in primo luogo che dalle classificazioni sopracitate sono esclu-
si alimenti quali dolci e alcol da considerarsi come accessori o secondari e il
cui uso va moderato. Per ogni gruppo esiste un numero di porzioni consi-
gliato al giorno o alla settimana, in base all’eta o al profilo di attivita, defini-
to dalle Linee Guida Alimentari.

3.1.2 Frutta e Ortaggi

Questo gruppo riunisce frutti e ortaggi a prevalenza di vitamina A (beta-
carotene), i quali spesso si presentano colorati di giallo e verde scuro (caro-
te, albicocche, pesche, melone, spinaci, peperoni gialli e verdi, bietola, zuc-
ca gialla, cicoria, broccoli, indivia, radicchio verde, ecc.), e a prevalenza di
vitamina C, che invece sono rappresentati da ortaggi a gemma e frutta di gu-
sto acidulo (broccoli, cavolfiore, cavolo, verza, radicchio rosso, lattuga, po-
modori, arancio, limone, pompelmo, mandarini, fragole, lamponi, more, a-
nanas, kiwi). Sono compresi in questa categoria anche i legumi freschi.

Gli alimenti di questo gruppo sono fonte di vitamine (come gia accennato
beta-carotene e vitamina C), sali minerali (potassio, calcio e fosforo) e ac-
qua (80-95%). Contengono inoltre una grande quantita di fibra alimentare
(cellulosa, emicellulosa e pectine), che, pur non possedendo un valore nutri-
tivo intrinseco, hanno funzione trofica e regolatoria sulla mucosa intestinale
e sono in grado, attraverso meccanismi diversi, di moderare i livelli sangui-
gni di colesterolo e glucosio. Gli alimenti compresi in questo gruppo risul-
tano importanti per il mantenimento del peso corporeo perché caratterizzati
da un’alta densita in nutrienti e una bassa densita calorica. Apportano infatti
notevoli quantita d’acqua e di fibre in grado di indurre un maggiore senso di
sazieta in virtu del loro volume.

Tuttavia la frutta ¢ un alimento di cui ¢ meglio non abusare a causa del
suo consistente contenuto di zuccheri semplici (glucosio e fruttosio). D’altro
canto frutta e verdura non dovrebbero mai mancare nella nostra dieta perché
oltre ad apportare i nutrienti descritti precedentemente sono una fonte im-
portante di tutte quelle componenti secondarie ad azione protettiva (flavo-
noidi, glucosinolati, carotenoidi) utili per la neutralizzazione dei radicali li-
beri, molecole ad azione nociva sulla salute, che contribuiscano
all’invecchiamento precoce delle cellule e ad un maggior rischio di tumori e
malattie cardiovascolari.
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Capitolo 3

peso e tabelle della composizione chimica degli alimenti, si tratta di testi a
carattere tecnico la cui consultazione e i relativi calcoli interessano soprat-
tutto gli addetti ai lavori. Quindi come venire incontro alla necessita di una
dieta varia e bilanciata, in cui tutti i nutrienti siano rappresentati nelle giuste
proporzioni, ma che al tempo stesso possa essere facilmente seguita senza
troppi sforzi da tutti? Per soddisfare tali requisiti gli esperti in nutrizione
hanno elaborato una suddivisione degli alimenti in gruppi. Ogni gruppo con-
tiene quantita paragonabili degli stessi principi nutritivi, questo li rende
grosso modo complementari tra loro e consente una certa interscambiabilita
al loro interno facendo si che siano mantenute le giuste proporzioni di nu-
trienti nella dieta. Tale sistema oltre a permettere la varieta delle scelte ali-
mentari nel rispetto delle proprie esigenze personali & di pratica e immediata
applicazione nel quotidiano, non richiede conoscenze specifiche, ed ¢ quindi
alla portata di tutti.

3.1 1 Gruppi Alimentari

Originariamente la divisione per gruppi elaborata da INRAN e SINU nel
1992 prevedeva 7 gruppi:
Gruppo I: carne, pesce e uova;
Gruppo II: latte e derivati;
Gruppo III: cereali e tuberi;
Gruppo IV: legumi;
Gruppo V: oli e grassi da condimento;
Gruppo VI: ortaggi e frutta fonti di vitamina A;
Gruppo VII: ortaggi e frutta fonti di vitamina C.
Le attuali Linee Guida INRAN del 2003 fanno riferimento ad un numero
piu limitato di gruppi. frutta e ortaggi sono stati accorpati e i legumi, date le
loro caratteristiche, sono stati uniti a carne, pesce e uova:

Gruppo I: frutta e ortaggi;

Gruppo II: cereali, loro derivati e tuberi;
Gruppo III: latte e derivati;

Gruppo IV: carne, pesce, uova e legumi;
Gruppo V: grassi da condimento.
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Tegumentiesterni o crusca
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Figura 3.1 Composizione di un seme di cereale e composizione in nutrienti delle sue
parti: tegumento, endosperma e germe

3.1.3 Latte e Derivati

Questo gruppo comprende latte, yogurt, latticini e formaggi. La funzione
principale di questi alimenti ¢ di fornire calcio in forma facilmente assorbi-
bile e utilizzabile. Questo ¢ reso possibile dalla presenza di una buona quan-
tita di proteine (gli amminoacidi liberati per idrolisi formano sali di calcio
solubili, pit assorbibili) e di fosfati (un rapporto Ca/P=1 porta ad un miglio-
re assorbimento). Gli alimenti di questo gruppo sono inoltre fonte di zucche-
ri semplici (lattosio), vitamine (A, B1, B12 e B2) e di lipidi, soprattutto di
tipo saturo anche in quantita considerevoli. Per questo motivo nell’ambito
del gruppo sono da preferire il latte parzialmente scremato, i latticini e i
formaggi freschi rispetto a quelli piu stagionati.

11 latte ¢ necessario ai neonati e ai bambini per crescere, ma I'uomo si ¢
“evoluto” per trarne vantaggio anche da adulto (grazie alla presenza
dell’enzima intestinale lattasi). L’elevato apporto di calcio (fino ad 1g per
litro di latte, che puo aumentare fino a 10 nei derivati a seconda del metodo
di preparazione) ha un ruolo importante per il mantenimento di ossa e denti

23





OEBPS/images/ebook_page_image_240877_28.jpg
Capitolo 3

Inoltre I'apporto di sali di potassio, per la sua funzione regolatoria
nell’omeostasi del pH corporeo, ¢ in grado di controbilanciare gli effetti di
un’alimentazione ad oggi troppo acida perché ricca in proteine animali.

E importante tenere conto di alcuni aspetti legati a questo gruppo. In pri-
mo luogo frutta e ortaggi esprimono al meglio il loro contenuto in nutrienti
quando arrivano a completa maturazione e tale contenuto tende a calare nel
tempo che passa dal momento della raccolta al consumo oppure in seguito
all’esposizione a vari fattori chimico-fisici come ad esempio un esposizione
prolungata all’aria (ossigeno), al calore (cottura) e alla luce. Per questi mo-
tivi sarebbe opportuno scegliere prodotti freschi di stagione, preferibilmente
maturati naturalmente e coltivati il pit vicino possibile alla zona d’acquisto,
consumandoli possibilmente crudi o dopo brevi e poco intensi trattamenti di
cottura.

3.1.2 Cereali e loro derivati

Questo gruppo comprende il frumento e altri cereali minori (mais, avena,
orzo, farro ecc), il riso, le castagne, le patate e tutti i loro derivati (pane, pa-
sta, crackers, fette biscottate, polenta, semolino, gnocchi, cereali soffiati e in
fiocchi). Gli alimenti di questo gruppo sono caratterizzati da un elevato con-
tenuto di carboidrati complessi sotto forma di amido. Possiedono inoltre una
discreta quantita di proteine (fino al 10-11%) ma di scarsa qualita biologica
(mancano di quantita sufficienti dell’amminoacido essenziale lisina) e ne-
cessita di essere implementata da parte di altre fonti di proteine come ad e-
sempio i legumi, i quali completano perfettamente il patrimonio proteico dei
cereali rendendolo cosi paragonabile a quello della carne. I cereali e deriva-
ti, in particolare, apportano buone quantita di vitamine del complesso B (B1,
B2, B6 e PP) e fibre, ma a patto che si scelgano prodotti non sottoposti a
raffinazione. Durante questo processo infatti si vengono a perdere buona
parte delle vitamine, della fibra e delle sostanze minerali inizialmente pre-
senti nella parte esterna della cariosside di frumento, ossia nel tegumento e
nel germe (Fig 3.1).

Per questo motivo fra gli alimenti di questo gruppo ¢ opportuno utilizzare
spesso, se non principalmente, quelli integrali. C’¢ da dire che attualmente
quasi tutti i prodotti di questo tipo sono semplicemente “ricomposti” da fa-
rina e crusca, mentre per quanto riguarda il riso e altri cereali, questi sono
presenti in forma integrale.
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Capitolo 1

trizionali, cercando di evitare privazioni eccessive o riduzioni ossessive che
alla lunga possono portare a degenerazioni del comportamento alimentare.

Sideve quindi abbandonare il concetto di dieta fine a se stessa da utiliz-
zare per un periodo piti 0 meno breve e avvicinarsi al concetto del manteni-
mento di un corretto regime alimentare, senza per questo dover rivoluziona-
re necessariamente i propri gusti o rinunciare al piacere del cibo. L’obiettivo
¢ quindi cercare di modificare gradualmente le proprie abitudini di vita in
modo da mantenere un bilancio energetico equilibrato tra le calorie introdot-
te con gli alimenti e quelle consumate dal nostro corpo nelle attivita quoti-
diane. Un’alterazione prolungata del bilancio energetico dell’organismo in
eccesso porta a situazioni croniche di accumulo di grassi nel tessuto adipo-
so, che conducono a loro volta al sovrappeso e all’obesita; al contrario, uno
sbilanciamento in difetto, portera a stati di malnutrizione e denutrizione con
importanti ripercussioni sulla crescita e/o sullo stato di salute.

Un importante supporto alla corretta alimentazione per il raggiungimento
di uno stile di vita sano viene dato dalla pratica regolare di un po” di attivita
fisica: questa, se regolarmente esercitata, determina fondamentali e positive
modificazioni fisiologiche, metaboliche e psicologiche, riduce ansia e stress,
aumenta I'autocontrollo e migliora I’autostima. Del resto, una giusta coordi-
nazione di corretta alimentazione e attiviti fisica sta alla base
dell’ottimizzazione della qualita della vita. Come gia nel V secolo a.C. so-
steneva Ippocrate, «se fossimo in grado di fornire a ciascuno la giusta dose
di nutrimento ed esercizio fisico, né in eccesso né in difetto, aviemmo trova-
to la strada per la salutex.
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Capitolo Primo

Alimentazione e Nutrizione

L’uomo, cosi come gli animali, utilizza parti o prodotti di altri organismi
per ottenere I’energia e le sostanze necessarie al mantenimento delle funzio-
ni vitali e allo svolgimento delle attivita fisiche e psichiche che caratterizza-
no la vita. Tutto cio che é classificato come cibo, sia esso allo stato naturale,
trattato o manipolato, viene definito alimento. Le sostanza contenute negli
alimenti che, rese disponibili tramite la digestione e assorbite nel tratto ga-
strointestinale, hanno un ruolo definito nei processi fisiologici e/o nel meta-
bolismo dell’organismo sono invece chiamate nutrienti. Quindi alimenta-
zione e nutrizione, pur essendo termini molto vicini, spesso usati come si-
nonimi, hanno due significati ben diversi: infatti, in alimentazione si parla di
cibi (pesce alla griglia, bistecca ai ferri, frittata di zucchini, marmellata
ecc.), mentre in nutrizione si parla di molecole (zuccheri, aminoacidi, pro-
teine, grassi, vitamine ecc.).

Nessun singolo alimento contiene nella giusta misura tutti i nutrienti ne-
cessari a un organismo, e cio ha portato allo sviluppo di uno dei comporta-
menti filogeneticamente piu diffusi e importanti dell’intero regno animale,
ovvero la ricerca e 'ingestione di diverse tipologie di cibo. L atto del man-
giare & percio strettamente connesso alla ricerca e alla scelta degli alimenti,
attraverso una sequenza di comportamenti assai complessi e finalizzati prin-
cipalmente al mantenimento di un equilibrio energetico e strutturale. Inoltre
'organismo deve costantemente adattarsi alle variazioni delle condizioni
ambientali esterne, come quelle dovute a cambi di altitudine, di temperatura,
di umidita. L’assunzione di sostanze nutrienti consente infatti all’organismo
di disporre delle molecole necessarie per continuare a preservare le sue
componenti, provvedere al rinnovamento dei tessuti e ottenere ’energia per
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dei disturbi del comportamento alimentare come I’anoressia e la bulimia,
dall’altro.

Nei Paesi dell’Unione Europea la prevalenza dell’ obesita, pur non aven-
do ancora raggiunto i valori degli Stati Uniti, ¢ infatti triplicata negli ultimi
decenni, arrivando a essere definita dagli osservatori dell’Organizzazione
Mondiale della Sanita come una vera e propria epidemia che accentuera no-
tevolmente il carico sanitario di tutti i paesi dell’Unione. Questa problemati-
ca ¢ ormai diventata allarmante anche in Italia, infatti il nostro Paese & ai
primi posti in Europa per il numero di bambini in sovrappeso, e i dati sono
destinati a peggiorare in quanto il sovrappeso in eta scolare cresce al ritmo
di circa 400.000 casi I’anno. Considerando che pit di meta dei bambini obe-
si mantiene I’eccesso ponderale in eta adulta e presenta, pil frequentemente
del previsto, alterazioni metaboliche e complicanze, con un maggior rischio
di mortalita e morbidita rispetto a un loro pari che non era obeso quando era
bambino, si puo intuire la dimensione e la gravita del problema. Si sta quin-
direndendo sempre pit necessario un intervento educativo che sia focalizza-
to sull'insegnamento di un corretto comportamento alimentare sin
dall’infanzia, in modo da fornire adeguate informazioni e conoscenze che si
affianchino a quelle tradizionali del gruppo e della famiglia e, soprattutto, a
quelle provenienti dalla pubblicita commerciale.

Nel definire le regole per una corretta alimentazione non ci si pud ferma-
re, pertanto, all’analisi dei soli bisogni nutrizionali biochimici e fisiologici
del singolo soggetto, ma si deve tenere conto anche dei gusti,
dell’appagamento psicologico dato dall’ingestione degli alimenti e delle
funzioni sociali e culturali correlate all’atto del consumare cibo. In questo
modo il comportamento alimentare, se adeguato e sano, sara determinante
anche per il miglioramento della qualita della vita e dello stato di salute ge-
nerale.

Nella pratica clinica si osserva di frequente come molte persone, convinte
di mangiare correttamente, adottino invece abitudini alimentari scorrette se
non addirittura nocive, cosi come altri pensano che i propri problemi ponde-
rali siano dovuti al fatto che mangiano male, mentre in realta spesso abusa-
no del cibo. Un corretto piano alimentare deve invece mantenere un giusto
equilibrio tra modalita di assunzione, qualita e quantita del cibo ingerito, te-
nendo conto del dispendio energetico del soggetto e delle sue necessita nu-
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Con I'inizio della rivoluzione industriale ci si ¢ resi conto che la potenza
militare ed economica delle nazioni dipendevano sia dalla dimensione del
corpo e che dalla forza dei soldati e operai. Combattere la malnutrizione e la
denutrizione con conseguente aumento della media dell'indice di massa cor-
porea divenne un importante obbiettivo medico nell’impero britannico del
XVIII e XIX secolo, contribuendo significativamente allo sviluppo delle so-
cietd industrializzate (Lindt 1753, Smith 1862). Nel mondo occidentale al-
tezza e peso sono quindi aumentate nel corso del XIX secolo e, nel XX se-
colo, le popolazioni hanno raggiunto il limite massimo del loro potenziale
genetico di altezza, mentre, nella seconda meta del secolo scorso, il peso ha
iniziato a crescere molto di piu rispetto all' altezza, con il conseguente dif-
fondersi del fenomeno dell'obesita. Come conseguenza dell'aumento della
ricchezza nei paesi industrializzati dal 1950 si assiste ad una diminuzione
della mortalita infantile, ma ad un aumento progressivo del peso corporeo
correlato ad un incremento del’incidenza delle patologie metaboliche, car-
diache e renali.
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Figura 2.1. Correlazione tra Energia procapite giornaliera consumata e prevalenza
dell’ obesita nel mondo nel corso degli anni. Fonte Innocenti Pruneti 2012b
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Il Comportamento Alimentare

Per cercare di comprendere un comportamento filogeneticamente molto
antico come quello alimentare, non si pué non tenere conto della sua evolu-
zione in parallelo con la storia e I’evoluzione umana. Per prima cosa cer-
chiamo di focalizzare che, se da un lato nell’ultimo mezzo secolo, nei paesi
occidentali, ¢’¢ stata un’esplosione dell’iperfagia correlata all’aumento del
peso come fenomeno endemico, d’altro canto, secondo irapporti della FAO,
nel 2010 nel mondo vi erano piti di 900 mila persone in vari stati di denutri-
zione, con una elevatissima incidenza di mortalita. Questo ci riporta inoltre
a considerare che, nonostante la documentata presenza dell’obesita
nell’antichita ed il suo riconoscimento come un problema medico, in realta
sideve tener conto che per millenni la maggior parte dell’umanita ha lottato,
ed una parte di essa lotta tuttora, contro la scarsita di cibo.

Gia nell’antichita 'obesita fu riconosciuta come un problema medico,
Ippocrate scrisse che la "corpulenza non ¢ solo una malattia in sé¢, ma il pre-
sagio di altre", individuando nella Siaitar (dieta), ossia nel corretto stile di
vita, la via per il benessere. Quasi contemporaneamente il chirurgo indiano
Susruta, collego l'obesita alle malattie cardiache e al diabete, e raccomanda-
va il lavoro fisico per curare i suoi effetti collaterali.

L'obesita successivamente fu considerata come un segno di ricchezza e di
prosperita: era comune tra gli alti funzionari europei nel Medioevo e nel Ri-
nascimento, cosi come nelle antiche civilta dell'Asia orientale. Tuttavia ri-
maneva sempre un fenomeno circoscritto a piccole porzioni di popolazione
con ingenti mezzi economici. La gran parte dell’'umanita in realta lottava
continuamente con il fenomeno opposto, ossia la carenza nutrizionale.
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lo svolgimento delle varie attivita interne e di relazione con I'ambiente. Si
puo quindi dire che il cibo rappresenta una sorta di carburante necessario per
la sopravvivenza della macchina umana e animale.

Molte delle azioni associate al comportamento alimentare, prima fra tutte
la fame, con il conseguente aumento dell’attenzione a certe categorie di sti-
moli significativi, ovvero i cibi, sono in parte automatiche. Soprattutto nei
mammiferi, e in particolare nell'uomo, pero, le condizioni di adattamento
all’ambiente assumono un ruolo fondamentale, per cui I"assunzione di cibo
puo essere influenzata, innescata e mantenuta da tutta una serie di fattori che
alla fine hanno ben poco a che fare con una semplice risposta fisiologica.
Nel corso dell’evoluzione biologica e culturale le tradizioni e le condizioni
ambientali hanno portato a una sempre maggiore possibilita di combinare
gli alimenti ottenibili dalla raccolta e coltivazione dei vegetali, dalla caccia,
dalla pesca e dall’allevamento degli animali. Alcune norme si sono poi se-
dimentate sino a diventare vere e proprie leggi o dogmi religiosi. Esempio
ne sono quelle, spesso interpretate in maniera assai ferrea, che vietano la
carne con il sangue, come nel caso del giudaismo e di alcune confessioni
cristiane, oppure le carni molto grasse e gli alcolici, come per I'lslam. Pre-
scrizioni senz’altro utili a popolazioni nomadi, esposte a temperature molto
elevate o ancora costrette a vivere in zone desertiche e senza adeguati stru-
menti per la conservazione dei cibi, ma sicuramente poco utili per un ebreo
0 un mussulmano che vive a in una grande citta.

L’alimentazione comprende quindi anche quell’insieme di fattori che
portano al riconoscimento prima, e alla soddisfazione poi, dei bisogni ali-
mentari individuali in funzione delle caratteristiche psicofisiche, della sicu-
rezza e dei gusti, ma anche della cultura e dello stile di vita prevalenti
nell’ambiente nel quale il soggetto si trova a vivere abitualmente. Se ¢ vero
che possono essere classificati come alimenti tutti i prodotti animali, vegeta-
li 0 da essi derivati, in grado di fornire energia e/o nutrienti, in realta i pro-
dotti utilizzati dalle varie popolazioni umane sono assai inferioria quelli po-
tenzialmente disponibili. Cibi comuni in determinate aree geografiche sono
spesso assenti o addirittura proibiti in altre, prelibatezze culinarie di alcune
popolazioni sono considerate immangiabili in diverse realtd. A tutto cio si
deve aggiungere la grande varieta di gusti e Iinfluenza socioeconomica
all’interno di ciascun gruppo sociale.





OEBPS/images/ebook_page_image_240877_10.jpg
Capitolo 1

Pertanto, a differenza dell’alimentazione, la nutrizione fa riferimento
all’insieme dei fenomeni che riguardano il metabolismo energetico e
I'utilizzo dei nutrienti per il corretto funzionamento dell’organismo in rap-
porto ai bisogni nelle varie condizioni fisiologiche, e questi sono influenzati
da variabili quali sesso, costituzione, eta, eventuali patologie, stile di vita,
quantita e tipologia di attivita fisica svolta. I nutrienti costituiscono percio il
fondamento per lo svolgimento delle attivita fisiche e intellettuali
dell’organismo, fornendo da un lato il carburante per il lavoro biologico con
Iestrazione del potenziale energetico contenuto negli alimenti, dall’altro gli
elementi essenziali e i costituenti di base per la conservazione della massa
magra, la sintesi di nuovi tessuti, I'ottimizzazione della struttura scheletrica,
la riparazione cellulare e tissutale, la miglior efficienza nel trasporto e utiliz-
zo dell’ossigeno, il mantenimento dell’equilibrio idrosalino e la regolazione
di tutti i processi metabo lici.

Un buon apporto nutrizionale ¢ quindi dipendente da una corretta alimen-
tazione e direttamente responsabile della qualita della vita, della salute psi-
cofisica e del rendimento nelle attivita fisiche, lavorative e intellettuali
dell’individuo. Una corretta alimentazione ¢ quindi strettamente legata alle
caratteristiche personali, sociali, culturali ed economiche dell’individuo;
ciononostante, si possono fare stime ragionevoli dei fabbisogni nutrizionali
medi e personalizzati di uomini e donne, tenendo conto di variabili come
costituzione, caratteristiche fisiche, stile di vita, quantita e tipologia di attivi-
ta motoria eseguita. Nonostante quindi non esista una dieta valida in senso
assoluto, ¢ possibile pianificare un corretto regime alimentare in base a rigo-
rosi principi nutrizionali.

Negli ultimi decenni il cambiamento dello stile di vita, soprattutto nei pa-
esi occidentali, ha portato a modificazioni consistenti del comportamento
alimentare di una considerevole parte della popolazione mondiale. Purtrop-
po molti di questi cambiamenti hanno preso direzioni errate dal punto di vi-
sta nutrizionale per I'influenza di abitudini alimentari sbagliate, per
I'aumento dell’utilizzo di piatti pronti o ancora per Iinfluenza dei media,
che spesso propongono attraverso gli spot pubblicitari cibi invitanti e dalle
confezioni multicolori. Se a questo si associa ’'aumento della sedentarieta,
sipuo facilmente comprendere come abitudini scorrette ¢ mancanza di ade-
guato esercizio fisico possano avere portato a un notevole incremento della
percentuale di soggetti sovrappeso, da un lato, e al considerevole aumento
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A queste variabili ne vanno aggiunte ovviamente anche altre intrinseche,
in grado di condizionare il comportamento alimentare: il colore dei cibi, il
loro odore, la loro presentazione ecc. Ricerche sperimentali hanno dimostra-
to che, sia nell’'uomo sia negli animali, stimoli diversi, come certi colori,
odori, immagini o frasi, associati regolarmente all’assunzione di cibo posso-
no influenzarne il consumo.

La nutrizione puo invece essere definita come quella successione di e-
venti fisiologici e biochimici che comincia con I’ingestione degli alimenti
(alimentazione), e continua con una serie di trasformazioni e degradazioni di
questi ultimi ad opera del sistema digerente (digestione), con il successivo
passaggio selettivo dall’intestino nel sangue degli sostanze nutritive derivate
dagli alimenti opportunamente trasformati (assorbimento), con la complessa
serie dei processi biochimici che avvengono nelle cellule e nei tessuti viven-
ti (metabolismo) terminando, infine, con I’eliminazione all’esterno dei pro-
dotti finali del metabolismo (escrezione). Nell’ambito della nutrizione pos-
siamo quindi individuare farie fasi:

Digestione: il complesso dei processi meccanici e chimici di frammenta-
zione, macerazione e degradazione chimica che avvengono a livello del tubo
digerente e portano alla degradazione delle macromolecole contenute negli
alimenti in composti pit semplici in grado di essere direttamente assorbiti
dalla parete intestinale.

Assorbimento: processo fisiologico che determina il passaggio nel circo-
lo sanguigno, attraverso le pareti intestinali, delle sostanze ottenute dalla di-
gestione delle macromolecole contenute negli alimenti e di nutrienti diret-
tamente assorbibili (Vitamine e Sali minerali).

Metabolismo: il complesso di tutte le reazioni organiche di trasforma-
zioni tra energia e materia. Si divide in:
e Anabolismo caratterizzato dalla sintesi di molecole complesse con
relativo consumo energetico
e Catabolismo caratterizzato dalla degradazione di molecole comples-
se in molecole piti semplici con liberazione di energia.

Escrezione: processo fisiologico che, attraverso specifici organi e mec-
canismi biochimici, elimina i prodotti di scarto del catabolismo, evitando
I'accumulo di molecole inutili o dannose, e regolando I’equilibrio idro-
salino dell’organismo.
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pensiamo infatti che cosa succederebbe se avessimo a disposizione solo un
cibo particolarmente sgradevole: ci ritroveremmo a mangiarne lo stretto in-
dispensabile e finiremmo molto probabilmente con il dimagrire.

Altro fattore di estrema importanza nella determinazione della quantita di
cibo assunto ¢ la cosiddetta sazietd senso-specifica. La valutazione
dell’appetibilita dei cibi pud variare, e anche molto, prima e dopo averli
mangiati; generalmente, infatti, a parita di appetito, una seconda porzione di
cibo viene mangiata molto piti volentieri purché diversa dalla prima. Ogni
persona ha poi un cibo preferito, ma cosa succederebbe se si fosse obbligati
a mangiare solo quel piatto tre volte al giorno per pit giorni consecutivi? Vi
sarebbe sicuramente un calo progressivo della quantita ingerita
dell’alimento sino alla quasi completa astinenza, dovuta alla relativamente
precoce comparsa di sintomi avversi e assai spiacevoli, quali nausea, cefale-
a, vertigini soggettive ecc. Al contrario, vi puo essere un’ingestione del tutto
voluttuaria di un cibo che sia diverso da quelli appena ingeriti. Un esempio
assai comune, ¢ rappresentato da cio che a volte succede alla fine di una ce-
na abbondante; si pud arrivare a dire: «Sono sazio, non sono in grado di
mangiare nient’altro», ma di fronte a un dessert particolarmente gradito la
sensazione di sazieta si allenta e spesso quel cibo viene assunto. Proprio
queste situazioni, che riflettono I'importanza della varieta dei cibi
nell’alimentazione, sono state verificate sperimentalmente, ad esempio, for-
nendo a cavie oltre che la solita dieta, pane e cioccolato: 'assunzione di ca-
lorie € aumentata dell’84% e, dopo 4 mesi, il loro peso si era accresciuto del
49%.

Naturalmente alcuni cibi danno una sazieta maggiore di altri e, nella spe-
cie umana, la sazieta senso-specifica di cibi ad elevati contenuti di grassi e
di proteine, ¢ maggiore e piu duratura di quella di cibi come pasta, pane, ri-
s0, dolci e insalata, anche se, come gia detto, anche per questo tipo di sensa-
zioni, per lo piul soggettive, giocano unruolo fondamentale gli aspetti socio-
culturali e le abitudini della famiglia e della cultura di provenienza. Il mec-
canismo della sazieta senso-specifica ha in ogni caso un forte valore adatta-
tivo a livello filogenetico, ovvero per la preservazione e continuita della
specie umana, in quanto, spingendo gli individui a variare la dieta, perlome-
no nell’ambito delle risorse disponibili, fa in modo di ostacolare la compar-
sa di fenomeni di malnutrizione o di carenze selettive. Avendo inoltre acces-
so a un’ampia varietd di cibi, la sazieta senso-specifica permette
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proteico, la leptina, che fornisce informazioni riguardo alle scorte energeti-
che piu durature, ovvero i depositi di grasso disseminati nel corpo. Questo
ormone, la cui secrezione ¢ direttamente proporzionale alla quantita di acidi
grassi presenti nel circolo sanguigno e nel tessuto adiposo, modula la rispo-
sta agli stimoli di fame e sazieta, rendendo il cervello meno sensibile ai se-
gnali esterni ed interni a breve termine della fame. La somministrazione
giornaliera di questo ormone a cavie, induce infatti la perdita di peso, non
perché vi sia una variazione del numero dei pasti giornalieri, ma piuttosto
per una riduzione della quantita di cibo ingerito. I recettori per questa so-
stanza sono localizzati soprattutto nell’ipotalamo e in generale si puo affer-
mare che un aumento di leptina coincida con una sensazione di sazieta con
conseguente diminuzione o interruzione della ricerca di cibo sino alla com-
pleta disappetenza. Al contrario, bassi livelli di leptina portano alla sensa-
zione di fame con maggiore attenzione agli stimoli significativi, rappresen-
tati soprattutto dai cibi graditi, e alla ricerca, piti o meno attiva, di situazioni
favorevoli all’acquisizione di alimenti. In definitiva, la leptina agisce come
fattore in grado di trasmettere al sistema nervoso centrale (SNC) informa-
zioni sulle riserve corporee di tessuto adiposo e, quindi, sullo stato nutrizio-
nale dell’intero organismo. Quando vi ¢ una ricca introduzione di cibo
nell’organismo (bilancio energetico positivo) I"accumulo di grasso aumenta
e, di conseguenza, aumenta anche la produzione di leptina, che segnala al
cervello la necessita di ridurre I'introito di cibo e di incrementare la spesa
energetica, in modo tale da garantire, nel lungo termine, la stabilita del peso
corporeo.

Oltre alle scoperte frutto degli studi biologici, a partire dagli anni Settan-
ta del secolo scorso si sono moltiplicati i lavori di ricerca volti a studiare
I’alimentazione come integrazione dell’aspetto fisiologico con quello psico-
logico. Un fattore che si ¢ rivelato subito molto importante ¢ risultato essere
Ianticipazione degli effetti piacevoli del cibo come immagini mentali, pen-
sieri, ricordi. Si ¢ potuto quindi constatare come, modificando I’appetibilita
del cibo, si abbiano forti variazioni nella sua ricerca, assunzione e nella
quantita di calorie assunte. A livello esemplificativo, aggiungendo saccarina
(sostanza dolcificante che non aumenta il valore calorico) al solito cibo di
laboratorio, le cavie consumano una maggiore quantita di cibo e quindi au-
mentano di peso mentre se si aggiunge chinino, che rende il cibo pit amaro,
le cavie invece mangiano meno e, velocemente, dimagriscono. Questo espe-
rimento ¢ facilmente comprensibile anche in base all’esperienza quotidiana:
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Gli Alimenti

di Roberto Abbarchi e Augusto Innocenti

Come precedentemente introdotto viene definito alimento qualsiasi pro-
dotto commestibile che sia in grado di fornirci nutrienti, siano essi a scopo
energetico, plastico o regolatorio. Idealmente un alimento, oltre alla comme-
stibilita dovrebbe possedere appropriate caratteristiche organo lettiche che ne
rendano accettabile il consumo e al tempo stesso non dovrebbe contenere
sostanze nocive, pericolose per chi ne fa uso. Un alimento perfetto in grado
di fornire in un solo pasto tutti i nutrienti necessari all'uomo nelle giuste
proporzioni non esiste. Per questo motivo la nostra dieta per essere completa
ed equilibrata deve attingere da una grande varieta di alimenti, possibilmen-
te nelle opportune combinazioni.

Allo stato attuale a causa di diversi fattori di tipo sociale, economico,
ambientale o semplicemente per ragioni di tipo edonistico o d’opportunita,
la varieta delle nostre scelte alimentari € spesso limitata. A questo consegue
un impoverimento della dieta, tra Ialtro sempre piu spostata su cibi ricchi in
calorie e poveri in termini di valore nutritivo, che si ripercuote sul nostro
stato di salute. Un modo per contrastare questa tendenza ¢ quello di sensibi-
lizzare la popolazione affinché operi una scelta corretta dei cibi. Lasciare
che siano i singoli individui a provvedere alla propria educazione alimentare
informandosi di persona sui principi di una sana alimentazione presuppor-
rebbe da parte di ciascuno nozioni di chimica, biochimica e fisiologia uma-
na, nonché di psicologia, che spesso non trovano riscontro nella realta. No-
nostante esistano pubblicazioni in grado di fornire informazioni in merito al
nostro fabbisogno in termini di macro e micronutrienti in base a sesso, eta e
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all'individuo di mangiare di pit, inmagazzinando cosi materiali di riserva
nei momenti di abbondanza, che, in natura, sono piuttosto rari.

Altri fattori appaiono di estrema importanza nella scelta alimentare come
quelli che caratterizzano I'appetibilita e la desiderabilita di cibi e bevande,
determinandone di conseguenza il loro consumo. Va detto a questo proposi-
to che si tratta, molto spesso, di caratteristiche che non hanno nulla a che
vedere con il reale valore nutrizionale della sostanza come la forma o la pre-
sentazione dei cibi da cui il detto, noto da secoli: «anche ’occhio vuole la
sua partey. Per esempio, in uno studio sulla relazione psicologica tra la dol-
cezza percepita e il colore in una bibita a base di succo di limone e lime, ef-
fettuato su soggetti di 20-25 anni di eta ai quali erano state somministrate
bibite con 5 diversi livelli di colore e 5 diversi livelli di dolcezza, € emerso
che le persone giudicavano piu dolci le bibite di colore progressivamente
piu intenso.

Andando ad analizzare le ragioni principali che spingono le persone a
scegliere un certo tipo di alimentazione piuttosto che un altro emergono le
piu svariate motivazioni tra cui gusti personali, abitudini familiari, compen-
sazione emotiva, ideali religiosi o etnici, praticita, convenienza economica,
pressioni sociali, ideali ecologisti 0 morali, mode ed infine valore nutrizio-
nale del cibo.

Di tutte queste motivazioni la maggior parte ¢ scollegata dalle necessita
energetiche e nutrizionali dell’individuo, quindi possiamo chiaramente af-
fermare che, anche se ¢ vero che I'vomo biologicamente mangia perché ha
fame, soprattutto in condizioni di abbondanza di risorse disponibili, non &
certo solo la fame a guidare le scelte alimentari della maggior parte delle
persone e i relativi comportamenti nei riguardi del cibo. Ci6 ¢ particolar-
mente vero nelle societa occidentali pit industrializzate, come risulta parti-
colarmente evidente nei disturbi alimentari di origine psicogena.
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sio, I'ipoglicemia, si ¢ rivelato essere lo stimolo piu efficace per evocare la
fame. Cio comporta la presenza, a livello cerebrale, di neuroni in grado di
comunicare alle specifiche regioni del cervello le concentrazioni di sostanze
nutritive a disposizione, inducendo la sensazione di fame e la ricerca di cibo.
Questi sistemi di rivelazione (chemiorecettori) che rilevano la disponibilita
di glucosio, I'unica fonte energetica utilizzata dal cervello, sono localizzati
sia a livello di strutture cefaliche sia in alcune cellule del fegato,
quest’ultime sono sensibili anche alla disponibilita di trigliceridi e inviano
tali informazioni al sistema nervoso centrale tramite il nervo vago. Questi
due meccanismi di controllo, ’'uno “viscerale” ed esterno al cervello, Ialtro
“centrale” ed interno ad esso, sono complementari ed entrambi necessari per
la regolazione del comportamento alimentare.

Questa regolazione ¢ completata da una serie di segnali che dalla perife-
ria e dagli organi di senso vanno a stimolare i centri della sazieta determi-
nando in genere I’interruzione del comportamento alimentare e la successiva
sensazione di sazieta tra un pasto e I'altro. I responsabili dell’interruzione
dell’atto consumatorio alimentare (sazieta precoce) sono prevalentemente la
distensione meccanica della parete gastrica e la colecistochinina (CCK), un
ormone prodotto a livello della mucosa intestinale. La produzione di CCK
viene indotta dall’ingestione di cibo ed ha la funzione di controllare la quan-
tita di cibo ingerito, risultando determinante nella regolazione a breve ter-
mine dell'alimentazione e perdendo di efficacia in tempi brevi, nell’ordine
della mezz’ora.

In una fase piu tardiva dopo I’ingestione del cibo cominciano ad interve-
nire altri ormoni, il piti importante dei quali ¢ il peptide YY (PYY),
anch’esso prodotto da cellule della mucosa intestinale in risposta alla pre-
senza del cibo nel tratto intestinale. Questo ormone raggiunge un picco dopo
1-2 ore dal pasto e si mantiene a concentrazioni elevate per alcune ore, in
modo proporzionale al tempo di permanenza del chimo nel primo tratto in-
testinale, rivestendo un ruolo fondamentale nell’induzione della sensazione
di sazieta postprandiale tra pasti successivi.

Mentre i peptidi prodotti dal tratto gastrointestinale determinano il con-
trollo a breve termine del comportamento alimentare, regolando la quantita
di cibo introdotta ad ogni singolo pasto, il tessuto adiposo ¢ coinvolto nella
regolazione a lungo termine del bilancio energetico, inviando segnali che
modulano la risposta a breve termine. Gli adipociti secernono, un ormone
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La complessita biologica e fisiologica di questo sistema necessita, per la
fondamentale importanza delle sue funzioni, di una stretta interrelazione di
diversi segnali, spesso ridondanti, provenienti sia dal cervello sia dagli or-
gani periferici. Questa complessa interazione di segnali ¢ regolata da due si-
stemi distinti che controllano quasi indipendentemente la fame e la sazieta. I
segnali fisiologici che innescano I'assunzione di cibo, ovvero I'appetito la
ricerca e la scelta, sono infatti qualitativamente differenti rispetto a quelli
che la fanno cessare. Sin dalla meta del secolo scorso € noto che I'ipotalamo,
una delle strutture filogeneticamente piti antica dell’encefalo, ha un ruolo
centrale nella regolazione dell'assunzione di cibo. In particolare esperimenti
condotti su animali portarono alla formulazione di un modello a due centri
indipendenti, un centro della fame ed uno della sazieta, localizzati in due a-
ree distinte dell’ipotalamo, rispettivamente I'ipotalamo laterale e
I"ipotalamo mediale.

Studi piu recenti hanno individuato nel nucleo arcuato dell’ipotalamo un
centro di controllo comune, contenente due popolazioni di neuroni, I'una
che stimola la fame, I'altra la sazietd, denominati rispettivamente NPY (neu-
ropeptide-Y) e POMC (Preopiomelanocortina) dal nome dei loro neurotra-
smettitori. Tali neuroni sono strettamente interconnessi tra loro e rispettiva-
mente con I'ipotalamo laterale (centro della fame) e I'ipotalamo mediale
(centro della sazieta), oltre che con altre strutture ipotalamiche come i Nu-
clei Paraventricolari. Le nuove evidenze sperimentali, pur mantenendo una
chiara distinzione nel controllo dei due stimoli, mostrano quindi una con-
formazione piu simile ad una rete neuronale che non ad un modello a due
centri distinti. I neuroni del nucleo arcuato rispondono sia alla concentrazio-
ne di glucosio nel sangue (glicemia) sia agli ormoni secreti dall’apparato ga-
strointestinale in risposta al digiuno o all’ingestione del cibo.

La stimolazione dei centri nervosi della fame che induce I’attivazione del
comportamento di ricerca attiva del cibo viene indotta dalla produzione di
grelina, un ormone proteico prodotto nello stomaco, che aumenta la sua
concentrazione nel circolo ematico progressivamente dopo lo svuotamento
gastrico e durante il digiuno per poi diminuire rapidamente in seguito
all’ingestione di cibo. E stato, inoltre, dimostrato che I’assunzione di cibo
viene indotta in risposta ad una carenza sia di zuccheri (glucoprivazione)
che di grassi (lipoprivazione), anche se la caduta nei livelli ematici di gluco-
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alimentare viene quindi regolato da una complessa rete neuronale ove stimo-
li di tipo metabolico, fisiologico, edonistico, sociale e comportamentale so-
no analizzati e integrati tra loro per modulare gli stimoli di fame e sazieta.
Una ovvia conseguenza ma non sempre tenuta in serie considerazione ¢ la
necessita di adottare un approccio integrato, multidimensionale e multidi-
sciplinare, nell’indagine dei fattori di influenza sia fisiologici sia patologici
sul comportamento alimentare umano e per giungere ad una piu corretta
educazione alimentare e cura di sé prima ancora che per il trattamento di e-
ventuali disfunzioni.

Fame, Appetito e Sazieta

La comprensione della regolazione del comportamento alimentare ¢ fondamen-
tale per imparare a gestire nel modo adeguato la propria alimentazione. Logica-
mente un buon controllo degli stimoli di fame e sazieta determinera una piu facile
adesione ad uno stile alimentare corretto. In quest’ottica si deve imparare a rico-
noscere le varie sensazioni che sono legate all’atto del cibarsi: fame, appetito e sa-
zieta.

Fame con questo termine si definisce quello stimolo, dovuto ad una reale ca-
renza energetica, che spinge un individuo a ingerire del cibo in modo aspecifico,
senza alcuna predilezione, e, in casi estremi, in grande quantita. Tale sensazione &
solitamente accompagnata a sensazione di stanchezza, sofferenza e malessere che
scompaiono, in tempi relativamente brevi, dopo I’assunzione del cibo.

Appetito questo termine sta ad indicare il desiderio di assumere un particolare
tipo di cibo spesso non dipendente da una reale necessita organica. Generalmente
€ piu strettamente correlato ad un bisogno edonistico, infatti la sua ingestione si
accompagna a sensazione di piacere.

Sazieta Il termine italiano sazieta fa riferimento a due distinti momenti che si
susseguono a distanza dal pasto.

e una fase precoce (definita satiation dagli autori anglosassoni) che inizia con
I’assunzione del cibo e termina poco dopo il pasto. Questo stimolo & essen-
zialmente correlato alla qualita e quantita di cibo ingerito e determina la
cessazione del pasto.

e una fase tardiva, (definita satiety dagli autori anglosassoni) che si instaura
nel periodo postprandiale ed ¢ caratterizzata dall'assenza di fame tra un pa-
sto e I’altro. Questa fase dura diverse ore e la sua durata dipende dalla quan-
tita del cibo ingerito e dalla distribuzione dei macronutrienti nel pasto: pasti
completi, composti da tutti i nutrienti allungano i tempi di questa fase, con-
tribuendo a mantenere sotto controllo la sensazione di fame nei periodi tra
un pasto e ’altro.
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Figura 2.2 Diagramma che spiega le strategie per mantenere un bilancio energetico co-
stante nel tempo in situazioni di alternanza di periodi ad alta disponibilita con altri a scarsa
disponibilita di risorse. Per una spiegazione piul dettagliata vedi il testo.

Fonte Innocenti Pruneti 2012b

con relativamente poco dispendio energetico, ad altri in cui le risorse erano
scarse e ottenibili solo con grande dispendio energetico. Percio si ¢ evoluto
un sistema che, nei periodi di grande disponibilita, pur con meccanismi o-
meostatici deboli, permettesse di accumulare riserve energetiche con diete
ipercaloriche spinte dall’alto valore incentivante degli alimenti. Al contrario
nei periodi con scarsita di risorse i meccanismi omeostatici forti controbi-
lanciavano la perdita dei valore incentivante dei cibi (Figura 2.2).
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Contestualmente all’incremento dell’obesita, negli ultimi 50 anni, nel
mondo, sono notevolmente aumentati i consumi di cibo procapite, indicando
una stretta correlazione tra prevalenza dell’obesita e aumento del consumo
calorico procapite (Figura 2.1). Questi dati inconfutabili dimostrano chiara-
mente che il fenomeno epidemico dell’obesita nel moderno mondo occiden-
tale ¢ molto recente e legato soprattutto ad una modificazione consistente
del comportamento alimentare e dello stile di vita della popolazione.

Il comportamento alimentare dell'uomo moderno nelle societa industria-
lizzate ¢ caratterizzato dal consumo di alimenti ad alto potere calorico di fa-
cile e costante reperibilita, spesso associati ad un regime alimentare non
strutturato e ad un calo dei consumi energetici, dovuto ad un aumento della
sedentarieta. Simili modelli di alimentazione si ritrovano anche nei gruppi
sociali economicamente piu agiati dei paesi emergenti ed in via di sviluppo.
Si deve tener presente pero che il sistema di regolazione del comportamento
alimentare nell’uomo si ¢ sviluppato ed evoluto nel corso di centinaia di mi-
gliaia di anni a partire da quello dei nostri progenitori ancestrali.

I primi rappresentanti del genere Homo comparvero in Africa tra 1,5 e 2
milioni di anni fa, popolazioni che svilupparono un comportamento alimen-
tare dettato dalla necessita di mantenere un adeguato apporto energetico in
ambienti che presentavano limitate risorse alimentari, partendo dagli schemi
comportamentali degli ominidi preumani. Nel corso dell’evo luzione umana,
con la comparsa di Homo erectus il genere Homo riusci a colonizzare tutte
le terre del blocco euroasiatico. In tali condizioni di mutate esigenze clima-
tiche, dovute alla maggior stagionalita dei nuovi territori, i nostri antenati si
trovarono ad affrontare una situazione di disponibilita di risorse non solo
limitata ma anche discontinua nel tempo, proprio per la ciclicita stagionale
della distribuzione dei cibi. In quest’ottica dirisorse con disponibilita limita-
ta e non continua nel tempo una netta preferenza da parte dell’individuo di
cibi ad alto contenuto energetico, quando disponibili, risulta estremamente
adattativa. Da cio lo sviluppo di sistemi di rinforzo legati alla appetibilita di
alimenti ad alto contenuto di grassi e carboidrati ed alla correlata stimola-
zione dei centri cerebrali del piacere ad essa correlata sempre comunque in
funzione di una reale necessita bioenergetica e metabolica.

Si deve dunque tener conto che I'uomo ha evoluto un comportamento a-
limentare tale da permettere un bilancio energetico nel lungo periodo, ma
che alternava periodi di grande disponibilita di cibo, facilmente ottenibile
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sopravvivenza, sia divenuta, nell'uomo, un processo assai complesso, ma
pur sempre adattativo, massicciamente influenzato da vari fattori, primi fra
tutti quelli antropologici, socio-culturali e psicologico-relazionali che inte-
ragiscono tra loro e modulano quelli piu prettamente costituzionali e fisiolo-
gici. In realta il comportamento alimentare ¢ direttamente controllato dalla
regolazione fisiologica del bilancio energetico da parte dell’asse ipotalamo-
enterico che concorre a mantenere I'omeostasi' dell’organismo, tuttavia esso
¢é fortemente influenzato, direttamente e attraverso la modulazione del sud-
detto bilancio energetico, da molteplici componenti quali il valore incenti-
vante ed edonistico del cibo attraverso le vie dopaminergiche del sistema
limbico, lo  stato
dell’'umore tramite le
vie serotoninergiche,
la risposta allo stress
mediante la produzio-
ne di cortisolo ed in-
fine la memoria e le
conoscenze culturali
grazie alle aree asso-
ciative del sistema
nervoso centrale. Tut-
te queste componenti
sono poi interconnes-
se con il bilancio e-
nergetico  formando
un complesso network

Bilancio Energetico

Ipotalamd-enterico

Figura 2.4 1l controllo del comportamento alimentare &
influenzato dalla regolazione fisiologica del bilancio energe-
tico da parte dell’asse ipotalamo-enterico, a sua volta modu-

che, attraverso la re-
golazione del compor-
tamento  alimentare,
contribuisce a mante-
nere I’omeostasi
dell’organismo  (Fig
2.4).

11 comportamento

lata da molteplici componenti, che interagiscono tra loro ¢
possono anche influenzare direttamente il comportamento
alimentare, e da esso essere influenzate: I’aspetto edonistico
attraverso le vie dopaminergiche del sistema limbico, lo stato
dell’umore tramite le vie serotoninergiche, la risposta allo
stress mediante la produzione di cortisolo ed infine la memo-
ria e le conoscenze culturali secondo le vie della memoria e

delle aree associative del sistema nervoso centrale.
Fonte Innocenti ¢ Pruneti 2012b)

! Per omeostasi si intende la condi

ione d'equilibrio interno degli organismi che viene man-

tenuta anche al variare delle condizioni esterne attraverso meccanismi autoregolativi.
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La successiva evoluzione di Homo sapiens, comparso circa 200 mila anni
fa in africa occidentale, porta ad una rapida evoluzione culturale, peraltro
gia comparsa nelle specie precedenti, con un conseguente aumento della so-
cialita dei gruppi. In questi termini I'utilizzo delle risorse non piu da parte
del singolo individuo o del gruppo familiare, ma di complessi sociali sempre
piu estesi e complessi porta a articolate interazioni tra comportamento ali-
mentare e sociale, con istaurarsi di forme di ritualizzazione.

2.1 Regolazione del Comportamento Alimentare

La capacita degli organismi di mantenere stabile il peso corporeo, anche
per lunghi periodi, nonostante le variazioni quotidiane dell’introito calorico
e della spesa energetica, rivela I’esistenza un controllo fisiologico del bilan-
cio energetico. La regolazione del peso corporeo ¢ in realta determinata da
un equilibrio dinamico caratterizzato dal tentativo di bilanciare I’introito ca-
lorico ed il dispendio energetico tramite una complessa regolazione del
comportamento alimentare sia nel breve che nel lungo termine. In pratica si
ha una regolazione nel breve termine che da un lato induce I"organismo ad
alimentarsi in risposta agli stimoli della fame e dall’altro interrompe il com-
portamento alimentare una
volta che I’organismo si ¢

cibato (sazietd). Tale si-
stema a breve termine vie-
v ne poi modulato da una
Introito di Controllo a Breve Controllo a regolazione a lungo termi-
cibo Termine Lungo Termine. ne che modifica la risposta
f f agli stimoli in funzione
Fegato ’, delle riserve energetiche
Stomace é@;\ dell’organismo (Fig2.3).
- _
&y i85 Da quanto detto sinora
. Tessuto Adiposo 1 1 1 i1 it
e e P risulta quindi ormai ghlaro
& come la condotta alimen-

tare, da semplice compor-

Figura 2.3 Rappresentazione schematica della re-  tamento biologico e gene-
golazione a breve e a lungo termine del comporta-  ticamente influenzato, a-
mento alimentare. Modificato da Innocenti ¢ Pruneti 2012b dattivo ed essenziale per la
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