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Aspirina protegge 
da cancro, -34% 

mortalità in 5 anni
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Il cibo nel cervello fa ingrassare 

 
 

Pensare al cibo prima di mangiare stimola la nostra fantasia nel trovare molte buone ragioni 
per mangiare di più o male e compromettere tutti i buoni propositi circa la dieta: questo è uno 
dei motivi per cui poi ingrassiamo 

Il cibo fa ingrassare anche se è solo nel cervello o, meglio, nella mente. Sì, perché il pensiero focalizzato su questo ancora 
prima di mangiare – o anche solo poco prima – può compromettere tutti i buoni propositi circa la dieta e gli obiettivi che 
ci si era proposti. 
 
Anche solo immaginato, il cibo può dunque farci ingrassare suggerisce una nuova analisi sistematica di 50 studi 
pubblicata sul Journal of Personality and Social Psychology e condotta dalla dott.ssa Jessie De Witt Huberts e colleghi 
dell’Università di Utrecht (Paesi Bassi), i quali ritengono che noi esseri umani siamo razionalizzatori esperti quando si 
tratta di trovare un motivo per mangiare di più. 
 
La dott.sa Huberts è convinta che le persone sappiano essere molto creative in certi casi. Quando si tratta di cibo, si 
trovano le ragioni più assurde ma convincenti, arrivando per esempio a giustificare la fetta di torta che ci si è appena 
spazzolata perché “è stata una giornata dura”. Altre motivazioni classiche sono “farò dieta da domani”, “era un’occasione 
speciale”, o che era davvero “scortese rifiutare”. 
 
Il rischio, secondo i ricercatori, è che questi processi di giustificazione diventino la norma e ci prendano la mano. La 
strada, in questi casi, è tutta in discesa. Le ragioni, le giustificazioni difatti sono spesso applicate ad hoc e intaccano le 
regole che ci si era imposti o che fanno parte di un programma di salute. 
 
A concorrere poi nello scegliere comportamenti malsani non sono solo le delusioni o lo stress, ma anche le emozioni 
positive: per esempio vi è un crescente corpo di ricerca che ha trovato come le giustificazioni alla trasgressione nella dieta 
arrivino a seguito di situazioni gratificanti come l’aver svolto un buon lavoro, un successo sul lavoro o nella vita, il 
ricevere dei feedback positivi dagli altri: in tutti questi e altri casi simili i ricercatori hanno scoperto che le persone 
tendono a “premiarsi” scegliendo un cibo malsano o spazzatura, piuttosto che uno ritenuto sano. 
Insomma, c’è sempre un motivo valido per essere indulgenti con se stessi e, come direbbe qualcuno a giustificazione, 
d’altronde si vive una volta sola. 

 

http://www.lastampa.it/2013/11/25/scienza/benessere/alimentazione/il‐cibo‐nel‐cervello‐fa‐ingrassare‐

bucDjchrIpCfHIbxhqBZXI/pagina.html 
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STUDIO AMERICANO

Esercizio fisico, ogni singolo minuto conta

Anche un’attività che ci impegni appena otto-dieci minuti per 
volta aiuta a perdere peso, a patto che sia intensa

NOTIZIE CORRELATE

FORUM - Nutrizione

Manca il tempo. La scusa più frequente di chi non riesce a fare abbastanza esercizio fisico è questa, ma ora 

una ricerca pubblicata sull’ dimostra che è una scappatoia in cui non è il caso di rifugiarsi: bastano anche 

piccole sessioni di attività fisica intensa, otto-dieci minuti alla volta, per ridurre il peso e mantenersi in 

forma.

STUDIO - I dati arrivano da un’indagine condotta su circa 4.500 uomini e donne adulti che partecipavano 

al National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) statunitense, un programma nazionale 

americano che dal 1999 raccoglie dati sulla salute, le abitudini e la dieta di migliaia di persone. Fra il 2003 e 

il 2006 i partecipanti hanno indossato un accelerometro per sette giorni consecutivi, così da raccogliere 

informazioni sul livello di attività fisica; i ricercatori perciò hanno potuto esaminare a fondo quanto e come 

si sono mossi i volontari, suddividendo la tipologia di movimento in quattro diverse categorie (periodi ad 

alta intensità superiori ai 10 minuti, sessioni ad alta intensità inferiori ai 10 minuti, periodi a bassa intensità 

lunghi più di 10 minuti e a bassa intensità più brevi di 10 minuti). Quindi hanno confrontato l’attività fisica 

svolta con l’indice di massa corporea, per capire come il moto in tutte le sue forme influenzasse il peso.

ALTA INTENSITÀ - Ebbene, i ricercatori si sono resi conto che ogni minuto di attività fisica conta, 

letteralmente: «Questo è vero per gli uomini ma forse ancor di più per le donne - spiega Jessie X. Fan, 

responsabile della ricerca -. Per ciascun minuto speso in attività fisica di intensità elevata si registra una 

riduzione di 0,7 del valore di indice di massa corporea; detta in altri termini, ogni minuto di esercizio fisico 

intenso corrisponde a una perdita di calorie pari a circa 200 grammi. C’è di più: per ciascun minuto di 

movimento “energico” il rischio di obesità si riduce del 5 per cento nelle donne, del 2 per cento negli 

uomini. Questo significa che l’intensità del moto conta più della durata: un minuto di attività intensa incide 

sempre sul peso corporeo, che sia inserito in un allenamento prolungato o entro un breve episodio di moto, 

come potrebbe essere salire le scale a piedi o raggiungere la macchina in un parcheggio più distante 

camminando a velocità sostenuta». Questi dati sono rilevanti soprattutto perché, come segnalano i 

ricercatori, la maggioranza della popolazione non raggiunge gli obiettivi di movimento consigliati dai 

medici: meno del 5 per cento degli statunitensi fa attività fisica per almeno 150 minuti a settimana, in Italia 

secondo il Ministero della Salute il 30 per cento della popolazione è del tutto sedentario e perciò ben 

lontano dai 30 minuti al giorno di attività moderata che sarebbero il minimo sindacale secondo le linee 

guida italiane. «Sapere che anche un breve sforzo può servire a contenere il peso può essere d’aiuto e di 

Page 1 of 2Corriere della Sera

25/11/2013http://www.corriere.it/salute/nutrizione/13_novembre_04/esercizio-fisico-ogni-singol...

sprone a molti, specialmente alle donne che mediamente sono ancora meno attive degli uomini», conclude 

Fan.

stampa | chiudi 
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TROPPO SPORT DANNEGGIA BENESSERE ADOLESCENTI  

 
(AGI) - Londra, 25 nov. - Gli eccessi fanno male anche quando si tratta di 
sport: un nuovo studio pubblicato online sugli Archives of Disease in 
Childhood ha dimostrato che troppo sport settimanale puo' provocare danni 
sulla salute negli adolescenti. I risultati della ricerca, condotta dal Centre 
Hospitalier Universitaire Vaudois in Svizzera su un campione di piu di 
milleduecento adolescenti, hanno identificato il limite massimo benefico per le 
attivita' sportive settimanali in quattordici ore di sport, il doppio della 
raccomandazione ufficiale di sette ore per questa fascia di eta'. Il benessere 
fisico e mentale e' stato valutato sui criteri stabiliti dall'Organizzazione 
Mondiale della Sanita' su una scala da 0 a 25. Un punteggio inferiore a 13 e' 
stato associato a scarso benessere. Rispetto ai ragazzi del gruppo a media 
attivita' (3,6-10,5 ore settimanali), gli adolescenti nei gruppi ad attivita' bassa 
(0-3,5 ore) e molto alta (piu' di 17,5 ore) avevano piu' del doppio delle 
probabilita' di ottenere un punteggio inferiore a 13. Quelli nel gruppo ad alta 
attivita' (tra 10,6 e 17,5 ore) avevano, invece, circa il cinquanta per cento in 
meno delle probabilita' di raggiungere punteggi inferiori a 13. 

http://scm.agi.it/index.phtml 
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