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Alimentazione Gli studi
La «pluralità»
fa bene anche
al microbiota

L’agrobiodiversità piace anche al nostro microbiota
intestinale. In uno studio apparso su American
Society for Microbiology Journals era emerso come
le persone che mangino più di 30 tipi di vegetali
a settimana abbiano un microbiota più
diversificato rispetto a coloro che ne consumino
fino a 10 tipi. «Le scelte alimentari possono avere
una grande influenza su composizione e funzione
del microbiota», spiega Luca Masucci, professore
aggregato Istituto di Microbiologia, responsabile

UO Diagnostica molecolare e manipolazione del
microbiota, Policlinico Gemelli di Roma. «I batteri si
nutrono di sostanze nutritive differenti così come
sono diverse le sostanze che ne derivano dal loro
metabolismo, alcune delle quali proteggono la
nostra salute. In uno studio del 2021 su American
Journal of Clinical Nutrition su 8.738 persone
è risultato come alcuni batteri che si cibano di fibre
producano acidi grassi a catena corta importanti
per il loro ruolo anche antinfiammatorio».

Cucinare piatti rispettosi dell’agrobiodiversità producemaggiori benefici rispetto
a quelli in cui prevale un singolo ingrediente. L’ideale? 30 specie vegetali diverse alla settimana

di Anna Fregonara

Laparolachiave
delladietasana

èvarietà
È una ricetta che può

contare oltre 40 ingre-
dienti. Le virtù tera-
mane, piatto abruzze-

se, comprendemolti tipi di le-
gumi, almeno 17 verdure oltre
a profumi e aromi, pasta di va-
rio tipo, carni. Nonostante le
sue origini antiche, oggi lo
definiremmounpiatto rispet-
toso del principio dell’agro-
biodiversità, termine con cui
la FAO indica la varietà e la va-
riabilità di animali, piante e
microrganismi importanti
per il cibo e l’agricoltura. Cu-
cinare rispettando l’agrobio-
diversità implica preparare
pietanze con un alto grado di
diversificazione degli ingre-
dienti. Nel 2017 Stef de Haan,
dell’International Center for
Tropical Agriculture, e Karl
Zimmerer, professore di Geo-
grafia alla Pennsylvania State
University, hanno chiesto dal-
le pagine della rivista Nature
Plants un grande sforzo a fa-
vore dell’agrobiodiversità per
il futuro vista la sua importan-
za per la salute dell’uomo.
«Il nostro corpo è un siste-

ma ad alta complessità che

funziona secondo i principi
dell’azione sinergica: le cellu-
le rispondono poco e male al-
l’effetto “solista” di un singolo
nutriente, mentre rispondo-
no in maniera specifica e per-
sistente all’effetto orchestrale
dei nutrienti che madre natu-
ra associa, nelle giuste pro-
porzioni, all’interno degli ali-
menti. Il limone, per esem-
pio, contiene vitamina C il cui
effetto è più efficace, rispetto
a una vitamina C sintetica,
proprio grazie all’azione glo-
bale di altre sostanze presenti
nell’agrume», osserva Stefano
Erzegovesi, medico nutrizio-
nista e psichiatra, esperto in

nutrizione preventiva e di-
sturbi alimentari. «Anche il
microbiota (si veda il box in
alto) ama la biodiversità: per
avvicinarvi al mondo della
biodiversità vegetale, in 7
giorni provate a mangiare al-
meno 30 specie vegetali diver-

se tra cereali integrali, legu-
mi, verdura e frutta fresca,
frutta a guscio, erbe e spezie.
Vedrete che è possibile vince-
re questa “sfida”. Un’alimen-
tazione di questo tipo inco-
raggia le coltivazioni non in-
tensive e l’agricoltura locale a
minore impatto ambientale,
promuove stili alimentari più
“poveri” che comportano un
minor consumo di prodotti
animali fortemente impattan-
ti sul clima e sull’ambiente».
In genere, l’agrobiodiversi-

tà è più bassa nei Paesi ricchi,
dove il sistema alimentare in-
dustriale spinge verso l’uni-
formità genetica. Come ripor-
to il professor Zimmerer, solo
tre colture - riso, grano emais
- forniscono più della metà
delle calorie di origine vegeta-
le consumate nel mondo.
«Ciò significa che la dieta

poco diversificata, tipica della
cosiddetta western diet, è po-
vera di frutta e verdura e viene
resa più appetibile tramite
l’effetto “drogante” di sale,
zucchero e grassi di scarsa
qualità», dice Erzegovesi.
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Sudamerica

Patate e mele

Le patate sono originarie delle
Ande. Ne vengono coltivate
oltre 4mila varietà di numerose
forme, dimensioni e colori
(anche a strisce). Questa vasta
gamma di tipi è un esempio
di agrobiodiversità.
Come riporta il professor
Zimmerer, più del 95% delle
varietà di mele conosciute che
esistevano negli Stati Uniti nel
1900 non sono più coltivate.

Diversificare
molto nella
scelta dei cibi
fa bene alla
salute e anche
all’ambiente

La revisione è di Lucilla Titta, coordinatrice del programma
Smartfood allo Ieo-Istituto europeo di oncologia

di Eliana Liotta

Smart Tips

SULLE COMBINAZIONI
TANTE FAKENEWS

F ormaggi e uovamai nello stesso pasto, attenzione alla
frutta acida e altre amenità in circolo sui social. La teoria

delle combinazioni alimentari da evitare è un pilastro
dell’igienismo, che non è la disciplina degli specialisti in
igienema un insieme di pratiche prive di fondamento
scientifico. Ecco cinque abbinamenti vietati senza ragione.

PROTEINE EPROTEINE Se ogni alimento proteico
(carne, pesce, formaggi, uova, legumi) richiede enzimi
specifici per la sua digestione, allorameglio non appesantirsi.
Peccato che il presupposto sia falso. Gli enzimi che
degradano le proteine sono gli stessi: pepsina nello stomaco,
endoproteasi ed esopeptidasi nel duodeno. È vero che le fonti
proteiche sono composte da differenti aminoacidima questo
non altera ilmeccanismo con cui vengono digerite.

CARBOIDRATI E PROTEINEGli enzimi che degradano le
proteine lavorano in ambiente acido (nello stomaco),mentre
gli enzimi che digeriscono gli amidi lo fanno in ambiente
alcalino (bocca e intestino tenue): quindimangiare un primo
e un secondo creerebbe difficoltà digestive. No: non è affatto
un problema se nelle varie tappe lungo il tubo digerente
il bolo alimentare contiene nutrienti degradati parzialmente
e altri inmodo completo. Tra l’altro, alimenti come pane
e pasta sono composti sia da carboidrati sia da proteine
(il glutine).

ANGURIA EPASTAMangiare una fetta d’anguria dopo un
primo piatto sarebbe un’eresia. Idem inserire cubetti di
melone nell’insalata. Gli igienisti sostengono che la celere
decomposizione dei due frutti comprometterebbe la
digestione di altri alimenti. Una bizzarria.

BANANEEPESCE Sempre secondo l’idea assurda dei
tempi digestivi, non andrebbe abbinata la frutta dolce
(banane, cachi, uva) con proteine come carne o pesce, amidi
e frutta acida (arance, kiwi, limoni). Falso.

FRUTTAEPRANZO I processi fermentativi della frutta
mangiata in concomitanza del pasto indurrebbero
un aumento di peso,quindi pesca o fragole andrebbero
consumati a stomaco vuoto. L’ennesima tesi farlocca.
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