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-INE DEL LOCKDOWN
COME RITROVARE
L'EQUILIBRIO
PSICOLOGICO

Perché quel senso di stanchezza, disagio e mancanza di
energia, proprio ora che la vita sta riprendendo un ritmo
piu “normale”? Stiamo pagando gli effetti del grande carico
psicologico che abbiamo dovuto mettere in campo.

Per superare 'impasse ci vuole forza d’animo e buona
volonta, ma l'alimentazione rimane un punto cardine.

di SAMANTHA BIALE
NUTRIZIONISTA E GIORNALISTA

Prima c'erano il traffico cittadino, lo stress del lavoro e gli impegni sociali. C'erano il
tempo e la voglia per I'aperitivo con gli amici, per la palestra o una rigenerante corsa
all'aperto, per una serata in pizzeria o al ristorante e il divertimento by night. Nono-
stante gli inevitabili momenti di stanchezza, siamo sempre riusciti a fare tutto, senza
sentire il peso del mondo addosso. Durante il lockdown, invece, bastavano lo smart
working, le faccende domestiche, le videochiamate su Whatsapp e gli incontri vir-
tuali su Zoom, Skype & Co. per farci crollare ogni sera esausti sul divano. E, incredi-
bile ma vero, siamo ancor piu sfiniti adesso, quando la vita sta prendendo un ritmo
pit “normale”. Stando agli psicologi, sono gli strascichi della tensione logorante —
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- che ha caratterizzato le tante settimane
di chiusura domestica e il drastico cambio
delle abitudini cui l'organismo e stato
costretto (3). Il carico psicologico per
affrontare ogni giorno con resilienza e
stato enorme, come racconta bene un
articolo su The Conversation dal titolo
Here is why you might be feeling tired
while on lockdown. Basti pensare che,
secondo gli esperti, l'adattamento com-
pleto a una nuova situazione come, per
esempio, un trasferimento di citta o il
cambio di lavoro richiede circa tre mesi!
Tutto normale, quindi. Non c'e da stupirsi.
Ma nonostante si intraveda la luce in fon-
do al tunnel, il disagio resta e, a volte, si
acuisce.

LA PAURAE LA FATICA
DI RICOMINCIARE

Ansia per il proprio futuro, convivenze
difficili, accentuazione degli stati depressivi
latenti e ritorno di vecchie nevrosi: il vero
boom di difficolts emotive - avvertono da
tempo gli psicologi - arrivera proprio ades-
so, alla fine della quarantens, quando sare-
mo finalmente liberi di uscire di casa, ma
con la cognizione di non esserlo affatto.
Purtroppo, non si tornera alla routine
‘congelata’ a febbraio, ma bisognera far
fronte a un altro importante adattamento
intermedio, ancora piu destabilizzante. Se
all'inizio della reclusione hanno prevalso la
paura e il panico (poi sostituiti dalla nuova
routine che ha fatto ritrovare una momen-
tanea tranquillita), ora l'angoscia arriva dal
non sapere cosa succedera e quali siano i
reali ‘confini’ in cui ci si potra muovere. La
vita ai tempi del Covid continua a scorrere,
ma in uno stato di sospensione che porta
con sé inevitabili conseguenze emotive.
Probabilmente scatteranno meccanismi di
difesa come la negazione del problema o,
al contrario, la ricerca di colpevoli su cui
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scaricare la propria rabbia. Per rendersene
conto basta dare un'occhiata ai social me-
dia (4), lo strumento che, piu di tutti, offre
un'istantanea della realta.

SINDROME DELLA
CAPANNA: USCIRE PER
ANDARE DOVE?

Secondo le stime della Societs italiana di
psichiatria (Sip), sono oltre un milione gli
italiani colpiti dalla cosiddetta 'sindrome
della capanna’ ovvero la paura di affronta-
re la vita normale e lasciare la casa, ormai
diventata un rifugio protettivo nei confronti
del nemico invisibile. E una reazione del
tutto normale, conseguente all'ecceziona-
lita della situazione e alla velocita con cui si
e dovuto far fronte a un nuovo modo di
vivere. Ma gli esperti avvertono: il disagio
va gestito, chiedendo aiuto se supera le 2-
3 settimane, altrimenti si potrebbe trasfor-
mare in un vero e proprio disturbo menta-
le e dell'adattamento. Uno studio recentis-
simo (1) ha preso in esame l'impatto psi-
cologico della quarantena e le modalita
per ridurne gli esiti negativi. Sinteticamen-
te, i fattori di maggior rischio riguardano:

e |3 durata, nel senso che maggiore ¢ il
tempo di isolamento e maggiore & la
possibilita di assistere a disagio e pato-
logie conseguenti, nel breve e nel lungo
termine;

o l'inadeguatezza delle informazioni che
rendono le persone insicure e incapaci di
riorganizzare se stessi e la propria vits;

e le perdite di natura economica, riguar-
danti il lavoro e lo status sociale che
generano ansia e paurg, difficili da gestire.

Medici e specialisti dovranno, quindi, pre-

pararsi ad affrontare gli effetti subdoli del

COVID-19 sull'equilibrio mentale. Lo spie-

ga bene un articolo pubblicato su Jama (2)

che sottolinea i danni psicologici legati
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Periodo difficile
soprattutto per
chi soffre di
disturbi
alimentari

Anoressia, bulimia e binge
eating disorder sono i tre
piu diffusi disturbi alimen-
tari che, durante questo
periodo difficile, possono
peggiorare, come messo in
evidenza dall'Istituto supe-
riore di Sanita. La paura del
contagio e la sensazione
d'instabilita favoriscono,
infatti, episodi di alimenta-
zione incontrollata o, al
contrario, di restrizioni ali-
mentari. Le persone anores-
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siche sottopeso sono le piu
esposte al rischio di compli-
canze mediche (15) poiché
la malnutrizione e le limita-
te riserve di grasso corporeo
influenzano l'efficienza del
sistema immunitario. A
questo si aggiunga il rischio
d'insufficienza respiratoria
e cardiaca causato dagli
squilibri metabolici ed elet-
trolitici che pud comportare
un decorso piu grave del
Covid-19.

allisolamento sociale e alle misure di di-
stanziamento. In questo periodo di gra-
duale ripresa delle attivita assumono
un'importanza fondamentale i corsi online,
le attivita sportive o religiose, organizzate
con la stessa cadenza temporale dei tempi
‘normali’, per tornare a sentirsi parte di un
contesto sociale. Banalmente pud assume-
re una valenza psicologica anche uscire a
bere un caffe al bar o mangiare un panino
fuori casa, dopo tante settimane di reclu-
sione.

ITALIANI TUTTI INGRASSATI:
A RISCHIO UN ALTERATO
RAPPORTO CONIL CIBO

Secondo i dati Nielsen, nel periodo di qua-
rantena gli italiani hanno mangiato tanto,
troppo. | carboidrati si sono aggiudicati un
posto primario sulle tavole, superando
abbondantemente le quantits indicate
dalle linee guida. Ansia, paura e stress han-
no riacceso il meccanismo psicologico di
gratificazione tipico dell'infanzia ovvero la
tendenza ad associare cibo ed emozioni.
Trascorrere molto tempo in casa, inoltre,

puo effettivamente far percepire piu fame:
l'ipotalamo, stimolato da costanti momen-
ti di stress e nervosismo, € in grado di alte-
rare la percezione di appetito-saziets, co-
municando al sistema nervoso centrale
informazioni fuorvianti. Inoltre, non va di-
menticato che il cibo - in particolare i car-
boidrati e gli zuccheri - costituisce il
"sedativo” piu efficace e immediato grazie
all'effetto di stimolazione cerebrale di se-
rotonina. Morale? Con la complicita del
lungo periodo di sedentarieta forzata e del
fatto che in molti si sono dilettati ai fornelli,
l'eccesso di carboidrati e di calorie si e
trasformato in un boomerang, provocando
un aumento di peso e una stimolazione
eccessiva (dannosa  so-
prattutto per chi abitualmente deve fare i
conti con la glicemia alta). Ma non é tutto,
purtroppo. Sembra che la quarantena ab-

dell'insulina

bia provocato attacchi di fame improwvisi.
Questo aggiunge al danno la beffa, poiché
l'eccesso di grasso nell'organismo destabi-
lizza la leptina e l'insulina che, a loro volts,
aumentano il senso di fame. In altre parole,
pill si ingrassa e pill si desidera mangiare.
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Per offrire un aiuto, in pre-
visione di un ritorno alla
regolarita delle attivita assi-
stenziali, & stata attivata la
mappatura dei centri dedi-
cati alla cura dei disturbi
della nutrizione e dell’ali-
mentazione, in supporto
alle azioni centrali del mi-
nistero della salute.

Per maggiori informazioni, consul-
tare Il Progetto MA.NU.AL. nel
Notiziario ISS, numero 1/2020.

LATTENDIBILE.IT
LE VIDEO INTERVISTE

Intolleranza al
lattosio: diagnosi
e approccio
dietetico 2020

Ne parla il Dr.
Filippo Fassio,
specialista in
Allergologia e
Immunologia
clinica
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MENO CARBOIDRATI
E ADDIO CATTIVO UMORE
E CHILI DI TROPPO

La fame compulsiva e il crescente biso-
gno di carboidrati vengono scientifica-
mente definiti “"Carb-Craving”. Pil que-
sti impulsi sono assecondati, pit la si-
tuazione peggiora: immediatamente
dopo il consumo di cibi zuccherini so-
praggiunge un'intensa sensazione di
benessere psicofisico che, pero, cala
rapidamente dopo l'intervento dell'in-
sulina. Da qui il bisogno costante di
zuccheri e il circolo vizioso che porta a
sviluppare, nel tempo, la resistenza
insulinica, l'aumento di peso e i disturbi
dell'umore (5).

SOLUZIONE

Per spegnere questi falsi segnali di fame
e perdere peso in salute, la prima cosa
da fare e ridurre le quantita di zuccheri
semplici (ricorrendo, magari, ai dolcifi-
canti) e di carboidrati raffinati, privile-
giando i cereali integrali associati ai
legumi che, oltre a completare ['assetto
proteico, forniscono preziose fibre che
abbassano il carico glicemico del pasto
e migliorano il senso di sazieta. Molto
interessanti, quindi, sono le nuove tipo-
logie di pasta a base di farina di legumi.
Attenzione anche alla moda del ‘senza
glutine”: per chi non & celiaco non so-
no consigliabili i prodotti ‘gluten free'
poiché, privati di questa importante
componente proteica, acquisiscono un
indice glicemico piu elevato.

Anche il consumo equilibrato e regola-
re di latte e latticini, nell'ambito di una
dieta equilibratas, permette una migliore
gestione dell'appetito, promuovendo
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una perdita di peso piu facile e duratu-
ra. Uno studio pubblicato su “Nutrition
Research” (10) ha evidenziato che i
maggiori consumatori di latticini posso-
no contare su un rischio dimezzato di
diventare obesi rispetto a chi ne consu-
ma meno o non li consuma mai.
Particolarmente utili sono yogurt, ri-
cotts, fiocchi di latte e creme spalmabi-
li, caratterizzati da un'elevata quantita
di sieroproteine che regalano un velo-
ce senso di sazieta attraverso la stimo-
lazione di CCK, GLP1 GIP, PYY e l'inibi-
zione della GRELINA che, invece, au-
menta |'appetito. Le sieroproteine del
latte, anche in piccole quantits, deter-
minano un picco del CCK - l'ormone
della sazieta per eccellenza - che inizia
a 15-20 minuti dal pasto e prosegue
approssimativamente per un'ora e
mezza (6). Le sieroproteine giocano un
ruolo significativo anche nella risposta
insulinica ai carboidrati: e stato dimo-
strato che nei soggetti diabetici e in
sovrappeso il consumo di siero protei-
ne di latte migliora la risposta insulinica
e glicemica ai carboidrati, favorendo un
miglior controllo del peso (7). Le siero-
proteine aiutano anche a dimagrire
conservando una buona tonicita mu-
scolare perché apportano una maggio-
re concentrazione di aminoacidi ramifi-
cati, soprattutto L-leucina che contri-
buisce a preservare i muscoli (8) duran-
te la dieta ipocalorica. Una mousse di
ricotta con cacao amaro e dolcificante
acalorico, per esempio, puo aiutare a
ingannare il cervello con una gratifica-
zione dolce, senza sollecitare eccessiva-
mente l'insulina.

Altrettanto utili sono i formaggi freschi
e stagionati che apportano caseing,
caratterizzata da lenti tempi di assimila-
zione (9). Grazie a questa caratteristica,

il formaggio consumato all'interno di
un pasto e in grado di modulare me-
glio la risposta metabolica, assicurando
un senso di sazieta prolungato e una
minor tendenza a ricercare fuoripasto. Il
tutto, owviamente, nel rispetto delle
porzioni consigliate: 100 grammi se si
tratta di formaggi freschi e di 50 gram-
mi se stagionati. Entrambi da consuma-
re con un'abbondante porzione di ver-
dure, fonte preziosa di fibre utili per
aumentare il senso di sazieta. A questo
proposito & bene ricordare che una
ricca spolverata di formaggio € in grado
di abbassare l'indice glicemico di un
semplice piatto di pasta al pomodoro,
rendendolo un perfetto piatto “unico”.

Indicazione fondamentale e anche
quella di non abolire i grassi! L'elimina-
zione drastica dei grassi e dei cibi natu-
ralmente ricchi di grassi come i formag-
gij, ai fini del dimagrimento, & un detta-
me nutrizionale obsoleto e superato
dalle moderne evidenze scientifiche
che, invece, individuano nell'indice
glicemico l'elemento fondamentale
per la perdita di peso e la salute. Per
esempio, una ricca insalats, condita
con extravergine, ha un miglior potere
saziante e 'funzionale' in termini meta-
bolici, rispetto alla stessa porzione
scondita. Il ruolo fondamentale della
giusta quantita di grassi nell'alimenta-
zione ¢ stato confermato da vari studi
tra cui una ricerca pubblicata sugli
"Annals of Internal Medicine": abolire o
ridurre drasticamente i grassi a favore
dei carboidrati non comporta alcun
beneficio per la linea, ma anzi favorisce
il pericoloso effetto yo-yo che porta a
riprendere in fretta i chili persi con la
dieta.
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SNACK EQUILIBRATI
CONTRO LA
FAME NERVOSA

Nella stragrande maggioranza dei casj,
quando ci si annoia o si € sotto stress, i Cibi
pill consumati sono gli snack salati o dolci
come patatine in busta, biscotti farciti, bar-
rette e merendine che, in piccole porzioni,
forniscono tante calorie e zuccheri sempli-
ci a rapida assimilazione (come lo sciroppo
di glucosio) che contribuiscono all'insidio-
sa dipendenza da zuccheri.

SOLUZIONE

Fare 3 pasti moderati al giorno, pit due
spuntini, & il metodo migliore per control-
lare |'appetito ed evitare cali energetici e
sbalzi d'umore che spingono a ricercare
dolci. Inoltre, tutte le volte che si mangja
qualcosa, l'organismo consuma energia
per digerirlo e assimilarlo, mantenendo
cosi un metabolismo piu efficiente. Lo
spuntino dovrebbe fornire circa 100-150
calorie, costituite da un mix equilibrato di
carboidrati, proteine e grassi. In questo
modo, si modula il passaggio degli zucche-
ri nel sangue, controllando meglio la glice-
mia (effetto sazieta prolungata). Ottime
merende equilibrate sono, per esempio,
un frutto (come una mela, meglio se bio e
con la buccia) e un pezzo di formaggio,
oppure una macedonia e una manciata di
mandorle/nocciole al naturale.

Tra gli snack sani ed equilibrati, trovano
posto 20 grammi di frutta a guscio al natu-
rale che, grazie a grassi buoni, magnesio e
vitamina B6, stabilizzano il tono dell'umo-
re, moderando l'appetito. Volendo si pud
associare un pezzo di cioccolato fondente
all'85% che apporta feniletilamina, dall'a-
zione euforizzante naturale. Per spegnere
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l'appetito eccessivo, va bene anche un
uovo sodo: il suo mix perfetto di proteine
e grassi tiene impegnato lo stomaco a
lungo, in sole 80 calorie.

Tra i migliori spuntini per la salute c'¢ lo
yogurt, meglio ancora in versione ‘alla
greca” che, grazie alla particolare tecnica
produttiva, contiene 3 volte piu proteine
ed ha un potere particolarmente saziante.
Lo yogurt pud trasformarsi in una meren-
da dolce ed equilibrats, per bambini e
sportivi: basta spalmare con lo yogurt
compatto due fette di pane integrale e
farcire con fettine di pera o pesca e qual-
che scaglia di cioccolato fondente.

Altrettanto consigliabili kefir e latte fer-
mentato che meritano un discorso a parte
per il loro ruolo riequilibrante sul micro-
bioma, argomento su cui si stanno con-
centrando le nuove frontiere scientifiche in
relazione al controllo del peso corporeo
(12) e la gestione dell'ansia (11). | recenti
studi di psicobiotica suggeriscono che un
microbioma sano ed efficiente puo condi-
zionare lo stato psichico grazie alla sua
capacita di influenzare la produzione di
neurotrasmettitori come, per esempio, il
GABA (importante nei fenomeni ansiosi),
regolare la comunicazione tra i neuroni e
attivare circuiti neurali tra intestino e cer-
vello (16). Nell'ambito di una dieta sana ed
equilibrata, l'assunzione due volte al gior-
no di latticini probiotici pud contribuire ad
attenuare i sintomi di depressione, ansia e
sindrome di affaticamento cronico (17).

#80
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IL LATTE PRIMA DI
DORMIRE: SONNIFERO
NATURALE

Nel latte, oltre al triptofano,
sono presenti altre sostanze
dall'effetto calmante natu-
rale come il calcio e le ca-
seomorfine derivanti dalla
digestione delle proteine
del latte, dotate di un'azione
distensiva naturale. Un
cucchiaio di miele o un paio
di biscotti integrali ne raf-
forzano l'azione perché una
piccola quota di zuccheri
semplici fa salire piu rapi-
damente il livello di seroto-
nina. Sebbene non esista un
dato certo, il momento idea-
le per bere una tazza di latte
e di un’ora prima di andare
a letto. Per chi e intollerante
c'e, ovviamente, il latte de-
lattosato.

Recenti studi di
psicobiotica
suggeriscono che
un microbioma sano
ed efficiente puo
condizionare

lo stato psichico
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LA CENA IDEALE PER
DORMIRE BENE E DIRE
ADDIO A DEPRESSIONE
E SOVRAPPESO

| dati recenti rivelano che, tra i disagi
correlati alla pandemia, ci sono anche i
disturbi del sonno. Colpa dell'orologio
biologico momentaneamente sfasato
per la
“appuntamenti fissi" come l'entrata in
ufficio o la scuola dei bambini, ma an-
che dall'abuso di dispositivi elettronici
la cui luce blu pud compromettere la
produzione di melatonina. A questo si
aggiunge il cosiddetto ‘Headline Stress
Disorder’ dato dall'esposizione conti-
nua a titoloni mediatici e notizie inces-
santi sul virus. Un vero problema, per-
ché il sonno ¢, di fatto, il ricostituente
naturale pili potente di cui disponiamo
per compensare gli effetti dello stress e
rinforzare il sistema immunitario. Tra le
tante importanti funzioni del sonno c'e
anche lo smart forgetting - letteral-
mente dimenticare in modo intelligen-
te - owvero il processo naturale che
consente al cervello di ‘resettarsi'. Tra i
benefici apportati da un buon sonno, ci
sono anche quelli sull'umore: uno stu-
dio della Columbia University of New
York rivela che riduce del 70% il rischio
di sviluppare depressione. Ma non &
tutto. Rispetto a chi dorme in media
sette ore a notte, le persone che dor-
mono poco e male ingrassano pil fa-
cilmente per colpa delle alterazioni
endocrine e metaboliche come la ridu-
zione della tolleranza al glucosio e del-
la sensibilita all'insulina (13), e l'au-
mento delle concentrazioni serali di
cortisolo, l'ormone dello stress che
aumenta la glicemia e la pressione
sanguigna. A questo si aggiunga che la

mancanza dei  consueti
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privazione del sonno fa abbassare il
livello della lepting, in grado di control-
lare il senso di sazieta, aumentando
contemporaneamente la grelina che,
invece, aumenta l'appetito (14). Ultimo
fattore da tenere in considerazione ¢ la
produzione notturna di GH che, in con-
dizioni di sonno perfetto, promuove
['equilibrio ottimale tra grasso corporeo
e massa muscolare. Insomma, il con-
cetto & chiaro: bisogna cercare di ripo-
sare a sufficienza e bene, per ritrovare
l'equilibrio e il peso perduto.

SOLUZIONE

Il segreto nutrizionale per il riposo per-
fetto & una cena ad hoc, nella quale
non dovrebbe mai mancare un appor-
to adeguato di triptofano, precursore
della melatonina e della serotonina che
favoriscono un sonno ristoratore e un
miglior controllo del peso (regolano
anche il desiderio di cibo). Il fabbisogno
di un adulto ¢ di circa 250 mg al gior-
no. Tra i cibi naturalmente ricchi di
triptofano ci sono le patate, i formagg;
freschi e stagionati (compresi quelli pit
leggeri, come la mozzarella light, i fioc-
chi di latte e la ricotta), il pesce azzurro
e i cereali integrali come orzo e avena
che apportano anche buone quantita
di magnesio, dall'azione equilibrante
sull'umore. Di fondamentale importanza
& cenare circa tre ore prima di andare a
letto, per evitare che i processi digestivi
compromettano la qualita del sonno.

Per chi fa fatica ad addormentarsi, l'i-
deale & cenare abitualmente con un
primo piatto poiché i carboidrati com-
plessi migliorano il trasporto del tripto-
fano verso il cervello. Un ottimo piatto

unico “soporifero” e costituito da una
porzione di pasta integrale (o di legu-
mi) con verdure, condita con 2 cucchiai
abbondanti di formaggio come Grana
padano o Parmigiano Reggiano. Bene
anche un piatto di pasta condito con
un fiocco di burro e un cucchiasio di
semi di sesamo tostati che apportano
magnesio, calcio e triptofano, amici del
relax.

Chi desidera un pasto low carb puo
optare per le proteine nobili dei for-
maggi: apportano il triptofano e il cal-
cio che, secondo uno studio condotto
dello Human Nutrition Research Cen-
ter del North Dakots, favorisce la pro-
duzione di melatonina. La cena sopori-
fera, adatta anche a chi vuole dimagrire
(apporta circa 500 calorie), prevede
100 grammi di formaggio fresco, una
fetta di pane integrale arricchito di semi
e un abbondante contorno di vegetali.
Particolarmente consigliabile ¢ la lattu-
ga, il vegetale soporifero per eccellen-
z3, grazie alla presenza di lattucario, un
blando ma efficace sedativo naturale.

Se alla base dell'insonnia c'é una forte
componente di stress, la cena dovreb-
be sempre apportare buone quantita di
calcio (latticini, frutta secca, rucols, ra-
dicchio, calamari, acciughe, pepe nero,
prezzemolo, salvia, rosmarino e basili-
co) e magnesio (pane e cereali integra-
li, cioccolato amaro, frutta secca, fagioli,
ceci, carciof, biete, spinaci, Grana pada-
no e Parmigiano Reggiano). Un'idea
rubata dalla tavola dei vegani? Una
spolverata di 'lievito alimentare in sca-
glie', un condimento saporito ricchissi-
mo di vitamine del gruppo B che con-
trastano lirritabilita.
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