'assenza di appetito tipica delle

primissime ore della giornata (la

cosiddetta “anoressia mattutina”),
oppure, piu semplicemente, la mancan-
za di tempo, o il tentativo di contenere
le calorie, sono le motivazioni principali
addotte da chi, tra gli adulti, tende a sal-
tare piu o meno regolarmente la prima
colazione.
In realta, cosi facendo, si rinuncia non
solo al primo pasto della giornata (“il piu
importante”, copyright Michelle Oba-
ma), ma anche a tutti i benefici che esso
comporta: ricarica di energia e nutrienti
dopo il prolungato digiuno notturno, oc-
casione di consumo di alimenti spesso
poco presenti negli altri pasti principali
(per esempio latte, frutta), opportunita
di arrivare con meno appetito al pasto
successivo e, di conseguenza, migliore
distribuzione degli apporti giornalieri.

Limpatto metabolico a lungo termine
di questa, purtroppo diffusa, abitudi-
ne non & certamente positivo su peso,
profilo lipidico e glucidico e pressione
arteriosa, secondo le conclusioni alle
quali giungono gli esperti delle Socie-
ta Italiane di Nutrizione Umana (SINU)
e di Scienza dell’Alimentazione (SISA),
nel documento dedicato alla prima
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colazione, che ¢ alla base del Tema di
guesto mese: confermando le eviden-
ze scientifiche piu recenti in proposito,
il documento fornisce anche utili spunti
per mettere in pratica (a tutte le eta) le
linee guida nutrizionali, senza rinunciare
a preferenze, abitudini e tradizioni ali-
mentari.

Nell'Intervista, invece, Andrea Poli, Pre-
sidente di NFI, sintetizza i risultati della
ricerca epidemiologica degli ultimi de-
cenni in tema di consumo di bevande
alcoliche e salute, in particolare relati-
vamente alla controversa associazione
(dalla caratteristica forma a J) tra consu-
mi di alcool e mortalita per qualunque
causa.

Anche gli studi piu recenti sembrano
fornire nuove conferme, che sottolinea-
no l'assenza di effetti negativi del bere
con moderazione (un drink al giorno
per le donne e due drink al giorno per
gli uomini). Il futuro, tuttavia, € forse piu
nelle indicazioni personalizzate che nel-
la definizione di indicazioni da rivolgere
all'intera popolazione.

Buona lettura!
Franca Marangoni
Direttore Scientifico AP&B

ALIMENTAZIONE PREVENZIONE & BENESSERE I 3



