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Alimentazione Cervello
L’origine dell’impulso
nei circuiti
della gratificazione

Spesso si pensa che alternative più leggere, come
uno yogurt arricchito con qualche goccia di
cioccolato, possano ingannare il cervello. «Non è
così. Il cervello è programmato per riconoscere gli
zuccheri veri e percepire la loro presenza in modo
netto. Se non riceve il segnale giusto, continuerà a
cercarli», precisa Fasano. «Attraverso esperienze
passate e memoria chimica, riconosce alcune fonti
come più affidabili di altre. Per esempio, se
percepisce il miele, lo zucchero bianco o quello di

canna, il succo d’agave, il cervello sa che sono fonti
dirette di zuccheri e attiva subito i circuiti della
gratificazione. Se, invece, gli zuccheri sono presenti
in un alimento come la barbabietola, il segnale è
diverso perché il cervello li associa a una fonte
meno immediata dal punto di vista energetico.
Questa elaborazione si basa su una memoria
duplice, sia ancestrale sia individuale».
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Difficile, ma non impossibile, dire no a un dolce
a fine pasto anche se si è sazi

Perché abbiamo tutti
lo «stomaco da dessert»

di Anna Fregonara

A nche quando ci sen-
tiamo sazi, basta leg-
gere la lista dei des-
sert perché si trovi

subito spazio per qualcosa di
dolce e attraente. Questo fe-
nomeno, noto come «stoma-
co da dessert», non è solo un
gioco di parole. Ma perché
riusciamo sempre a conce-
derci un dessert, mentre un
bis di verdura o della pietanza
preferita non sembra altret-
tanto invitante? Un gruppo di
ricercatori del Max Planck In-
stitute for Metabolism Rese-
arch ha scoperto, si legge su
Science, la risposta. «I circuiti
nervosi che regolano fame e
sazietà possono modificare la
loro attività a seconda della si-
tuazione, mostrando un’ina-
spettata flessibilità», spiega
Alessio Fasano, professore di

Pediatria alla HarvardMedical
School e professore di Nutri-
zione alla Harvard T.H. Chan
School of Public Health. «I
protagonisti di questo proces-
so sono i neuroni Pomc (pro-
opiomelanocortinici), situati
nell’ipotalamo, una regione
ancestrale del cervello che
controlla molte funzioni vita-
li, tra cui il comportamento
alimentare.
«Questi neuroni, in condi-

zioni normali, segnalano al
corpo quando è il momento
di smettere di mangiare. Tut-
tavia, lo studio ha rivelato un
aspetto sorprendente: quan-
do siamo sazi, gli stessi neu-
roni si attivano inmododiver-
so se siamo in presenza di
zuccheri, accendendo un cir-
cuito che ci spinge a deside-
rarli. Questa seconda via coin-

volge il talamo paraventrico-
lare, un’altra struttura cere-
brale primitiva associata alla
gratificazione e alla motiva-
zione. Qui viene rilasciata en-
dorfina, una sostanza che sti-
mola i recettori oppioidi, gli
stessi coinvolti nei meccani-
smi di piacere e di dipenden-
za. Questo circuito si attiva in
modo più intenso dopo un
pasto completo, come se il
cervello riservasse un posto
speciale per i dolci».
Per dimostrare questomec-

canismo, i ricercatori hanno
condotto esperimenti sui to-
pi. Hanno osservato che, do-
po aver mangiato un pasto
normale, gli animali sceglie-
vano di consumare cibi ricchi
di zuccheri anziché quelli
grassi. Tuttavia, quando han-
no bloccato il circuito tra i

per il dolce. Se nei tempi anti-
chi questo meccanismo pote-
va essere vantaggioso, nel
mondo moderno, dove i dolci
sono sempre a portata di ma-
no, può portare all’assunzio-
ne eccessiva di zuccheri e
contribuire all’aumento del
rischio di obesità, diabete di
tipo 2 e altre patologie meta-
boliche», dice Fasano. Come
scrive su Science la ricercatri-
ce Sadaf Farooqi, la scoperta
potrebbe essere utile per
comprenderemeglio imecca-
nismi della sovralimentazio-
ne e sviluppare strategie com-
portamentali o terapeutiche
per gestire il consumo di zuc-
cheri, ma vanno considerati
con attenzione gli effetti sulla
regolazione del piacere e del
benessere psicologico.
«Oltre a una capacità sana

di autocontrollo - come negli
atleti - che può essere innata o
allenata, per provare a ridurre
l’effetto “stomaco da dessert”
si può preferire frutta fresca
per sfruttare la dolcezza natu-
rale senza eccesso di zuccheri
aggiunti, bilanciare i pasti per
evitare picchi glicemici, ricor-
dare che il desiderio di dolce è
in parte un’abitudine e, come
tale, si può modulare», con-
clude l’esperto.
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La predilezione
per gli zuccheri
semplici, che
danno energia
subito
disponibile,
affonda nella
storia evolutiva

neuroni Pomc dell’ipotalamo
e il talamo paraventricolare, i
topi sazi hanno smesso di cer-
care dolci. Questo suggerisce
che il desiderio di dessert non
è solo una questione di golo-
sità o di abitudine,ma è un fe-
nomeno biologico definito.
«A differenza dei grassi e

delle proteine, gli zuccheri
forniscono energia subito di-
sponibile per l’organismo e
questo potrebbe spiegare la
nostra naturale predilezione

I neuroni
che dicono
al corpo
quando
smettere
dimangiare
si attivano
inmodo
diverso
se siamo
in presenza
di zuccheri,
accendendo
un circuito
che ci
spinge a
desiderarli

La revisione è di Lucilla Titta,
coordinatrice del programma Smartfood

allo Ieo-Istituto europeo di oncologia

di Eliana Liotta

Smart Tips

MAILCIOCCOLATO
HALESUEBUONERAGIONI

Abbiamoundebole per il cacao e lo ha anche la scienza.
Nel Settecento il naturalista svedese Linneo classificò

la pianta comeTheobroma, riunendodue parole greche
che erano la traduzione esatta del nomedato dai popoli
amerindi: cibo degli dei. La passione dei ricercatori non èmai
scemata. Basta entrare nella banca dati PubMed, che raccoglie
le pubblicazioni biomediche, per trovare oltre 7.300 lavori
collegati al termine «chocolate». D’altra parte, un solo
quadratino di fondente al 70% contiene polifenoli quanto
una tazza di tè verde, cioè quelle sostanze di cui sononote
le proprietà protettive.
 FONDENTE Che cosa combini il cacao all’interno del nostro
corponon è del tutto chiaro. Un attore della sua azione
balsamica su cuore e arterie potrebbe essere un alcaloide,
la teobromina. Ed è per garantire un contenuto alto di questa
molecola e dei polifenoli (i flavonoidi) che si raccomanda
un fondente conuna percentuale di cacao almeno al 70%.
La tavoletta dark ha anche più zinco e piùmagnesio, oltre
a unaminimaquota di fibra. È calorica, è vero,ma il consumo
di piccole quantità nondetermina variazioni negative
dei livelli di colesterolo e trigliceridi.
 AL LATTE Il cioccolato al latte ha unpo’ di proteine
in più però ha circa il doppio di zucchero rispetto
al fondente al 70% e un contenuto inferiore di pasta di cacao,
che è la fonte dei composti salutari.
 BIANCO Impossibile considerare cioccolato il bianco
dal punto di vista nutrizionale, visto che contiene solo
burro di cacao (di solito per il 20%del peso), zuccheri
e sostanza lattica. I cultori se ne facciano una ragione:
riceveranno solamente il conforto del palato e nonquello
della scienza.
 ROSA Il cioccolato rosa è una varietà introdotta nel 2017,
senza coloranti aggiunti, con una tinta dovuta a pigmenti
contenuti nelle fave di cacaoRuby che si coltivano
in SudAmerica. Non sono stati ancora studiati a sufficienza
i suoi effetti,ma in uno studio del 2021 suFoodChemistry
sono stati identificati polifenoli e teobromina nella sua
composizione.
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O ti senti così, o ti senti ACT.

Colesterolo?

Colesterol Act contribuisce
a mantenere normali livelli
di colesterolo. Provalo!
Anche nella formula specifica
per gli over settanta.

Il Guggul contribuisce amantenere normali livelli di colesterolo. Si consiglia di seguire una dieta variata, equilibrata ed un sano stile di vita.

LINEA ACT. LA QUALITÀ AL GIUSTO PREZZO!
IN FARMACIA E PARAFARMACIA

06 9075557 LINEA-ACT.IT
Distribuito da:
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