SECONDO I NUTRIZIONISTI “L’IDEALE E’ MANGIARNE OGNI GIORNO DUE PORZIONI”

Tutti i pregi della frutta d’autunno

di Lucia Munna

C

ome un cavaliere indomito, la frutta combatte la strenua lotta contro tumori e patologie cardiovascolari. 

“Un match” puntualizza Oliviero Sculatti responsabile dell’Unità di Nutrizione dell’Asl di Brescia “che la vede alleata della verdura. Il ‘5 a day’ (5 porzioni al giorno) adottato come criterio guida del benessere riguarda infatti entrambi i vegetali”. Sculatti aggiunge “la distribuzione delle quote non è indifferente. Se nell’arco della giornata attribuiamo più di tre quote alla frutta andremo incontro ad un probabile aumento ponderale soprattutto se la pezzatura della frutta è grossa. In 100 grammi di frutta il 10% è costituito, in media, da zuccheri semplici. Conviene, allora, organizzare il menù quotidiano attribuire tre porzioni alla verdura e due alla frutta”. “Alcuni dati relativi al consumo di frutta e verdura sono sbalorditivi” sottolinea Paolo Pallini responsabile della sezione di Dietetica e Nutrizione Clinica, Unità Operativa di Gastroenterologia, del​l’Ospe​dale di Mestre. “Da un’in​da​gine Istat emerge come i miei corregionali adulti (18-80 anni) siano tra i più modesti consumatori di frutta e verdura non solo in Italia ma in Europa, al punto da superare i britannici in questo record negativo. Chi rinuncia alla frutta rinuncia ad un tesoro, per via di vitamine, sali, oligoelementi, fibre di cui è ricca, che può essere sfruttato come ‘spez​zafame’ di metà mattina o pomeriggio. Spesso si dimentica che le fibre solubili e insolubili presenti sono un vero toccasana per l’intestino. Grazie alla loro presenza nel colon o nel​l’ul​tima parte dell’intestino, i batteri formano degli acidi grassi a catena corta che rappresentano una sorta di ‘nutri​mento’ dell’intestino stesso”, aggiunge l’esperto.

Gli zuccheri (glucosio, fruttosio, saccarosio) e le fibre della frutta talvolta possono intervenire negativamente sulla funzione digestiva e nei processi patologici, come i disturbi del colon o quelli gastrici.

“Spesso”, conclude Pallini “a proposito delle controindicazioni si naviga senza bussola, affidandosi a luoghi comuni che non hanno alcuna evidenza clinica. E’ il caso delle patologie gastroenteriche, ulcera, reflusso, gastrite, ma anche obesità. Sono percezioni individuali. Certo chi è sovrappeso farebbe bene a non spazzolare un chilo di fichi, ma accontentarsi di uno”.
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