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Potrà sembrare strano che una newsletter come “L’attendibile”, solita ad affrontare argomenti 
quali l’ipertensione, l’osteoporosi, la sicurezza alimentare, dedichi questo numero alla data di na-
scita. A spingerci a farlo non è l’aria di festa e l’avvicinarsi del nuovo anno che porta un po’ tutti, ci 
si creda o no, a sbirciare cosa dice l’oroscopo ma sono, piuttosto, diversi interessanti spunti che 
giungono dalla scienza sui possibili legami fra il periodo di nascita e alcuni aspetti della 
salute e della personalità. Ed è proprio da questi studi che inizieremo, nel rispetto dello 
“stile” di questa newsletter, per prenderci però anche la libertà di lasciarci un po’ andare, 
non certo per pronosticare il futuro, che auguriamo felicissimo a tutti, bensì per tratteggiare 
con un po’ di fantasia i gusti e le preferenze alimentari dei vari segni zodiacali e maga-
ri - perché no? - dare anche qualche consiglio per l’anno che sta per cominciare.  
 
 

DI CARLA FAVARO 
PROFESSORE A CONTRATTO PRESSO LA SCUOLA DI SPECIALIZZAZIONE IN SCIENZA DELL’ALIMENTAZIONE 
UNIVERSITÀ MILANO BICOCCA, PUBBLICISTA 

L’idea che ci possa essere una relazione fra il mese di nascita e 
vari aspetti della salute fisica e mentale è suggerita da diversi 
studi scientifici. In alcuni di essi il mese di nascita è risultato 
associato con la longevità1, 2, in altri con la durata della vita 
fertile nelle donne3 e in altri ancora con la suscettibilità ad 
ammalarsi di alcune patologie come la malattia celiaca4, il dia-
bete di tipo 15, l’obesità. A questo riguardo, già più di 150 anni 
fa è stato suggerito che la dimensione corporea dei mammiferi 
aumenta dai climi più caldi a quelli più freddi6. Sempre su que-
sto argomento, uno studio americano relativo a più di 9000 per-
sone in sovrappeso ha evidenziato che coloro che rientravano 
in questa categoria erano più spesso nati nei primi sei mesi 
dell’anno7. Ancora, in uno studio condotto in Giappone su 595 
donne si è visto che elevate temperature ambientali nel perio-
do di natale erano associate con un più basso Indice di Massa 

Corporea (IMC) (espresso dal 
rapporto fra il peso, in kg, e la 
statura, in metri, elevata al 
quadrato)8. E in un altro stu-
dio condotto nel Regno Uni-
to si è osservato, solo negli 
uomini, che l’IMC e la pre-
valenza di obesità variava-
no in funzione del mese di 
nascita ed era maggiore 
per i nati fra gennaio e giu-
gno rispetto ai nati negli 
ultimi sei mesi dell’anno: in 
sintesi, l’obesità in età adul-
ta era associata con una 
precoce esposizione al 
freddo9. 
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Anche alcuni disturbi psichiatrici sembrano essere più fre-
quenti per i nati in certe stagioni dell’anno, come pure sono 
state suggerite associazioni fra il mese di nascita e alcune atti-
vità intellettive. Per esempio, in una ricerca condotta presso 
l'Università di Vienna, si è visto che le studentesse universitarie 
nate in primavera ed estate ottenevano votazioni migliori ri-
spetto a quelle nate in autunno o inverno10. In particolare, quel-
le nate a maggio avevano mediamente i risultati più brillanti. E 
si sono osservate associazioni anche fra il mese di nascita ed 
alcuni tratti della personalità come per esempio la preferenza 
per la vita diurna (cioè di chi è "allodola") oppure notturna (di 
chi è “gufo”). E’ stato infatti suggerito che i nati in autunno o 
inverno (quando la lunghezza del fotoperiodo - ovvero il nume-
ro delle ore giornaliere di luce - è minore) risultino più spesso 
persone mattiniere che amano andare a letto presto, mentre i 
nati in primavera-estate (quando la lunghezza del fotoperiodo è 
maggiore) tendono più facilmente ad avere abitudini opposte11. 
Ma da cosa possono dipendere queste associazioni? Si ritiene 
che siano implicati fattori relativi alla vita uterina o alla primissi-
ma infanzia che possono influire sulla salute futura 
dell’individuo e sul suo sviluppo cerebrale. Al riguardo, partico-
lare importanza viene attribuita alla differente esposizione agli 
agenti infettivi, alla luce solare, alle temperature ambientali e, 
prima ancora, all’alimentazione, un fattore, questo, che poteva 
essere particolarmente vero in passato, quando la disponibilità 
per la futura mamma di certi alimenti, come la frutta e la verdu-
ra, variava sensibilmente a seconda della stagione. Ciò che 
comunque suggeriscono queste ricerche non è certo che tutte 
le persone nate in una determinata stagione svilupperanno le 
stesse caratteristiche ma piuttosto che l'interazione fra l'indi-
viduo e l'ambiente, così importante nell’influenzare la salute 
fisica e mentale, inizia già prima della nascita.  
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L’Ariete mangia molto rapidamente (e questo rispecchia un po’ la 
sua impulsività), è un tipo coraggioso, audace e amante delle 
esperienze nuove e quindi, anche a tavola, desidera provare 
sapori diversi anche se predilige comunque i cibi piccanti che 
“riscaldano”. Fra i suoi piatti preferiti: spaghetti aglio, olio e pepe-
roncino; tagliata con grana e rucola, vino corposo, cipolla, senape, 
carni rosse e salumi. 
 

Latte & C: predilige i formaggi saporiti tipo quelli con erbe, 

peperoncino, aglio. Più del latte ama lo yogurt che preferisce 
bianco acido.  

Consiglio per chi è nato sotto questo segno: cercare di 
mangiare lentamente, non esagerare con carni rosse e salumi, 
orientarsi, per le nuove sperimentazioni, verso cibi salutari, co-
me lo yogurt, che può essere utilizzato anche come condimento 
per le insalate, eventualmente insaporito con aglio ed erbe aro-
matiche. Un’idea per la tavola delle feste: barchette di sedano 
al gorgonzola con peperoncino.  

È un segno sensuale, abbastanza abitudinario, che trae molto 
piacere dal cibo. Non si accontenta di assaggiare ma ama assa-
porare bene ogni boccone e arrivare in fondo al piatto. Gli piace 
sperimentare in cucina anche se tende a preferire piatti tradizio-
nali. Ha un debole per gli alimenti grassi e cremosi come mousse, 
creme, budini, gelati e anche per i sapori dolci, comprese le pre-
parazioni a base di frutta.  
 

Latte & C: predilige lo stracchino, lo squacquerone, la burrata, i 

tomini alla piastra, il latte intero con cacao, i frappè, gli yogurt alla 
frutta o da bere. Consiglio per chi è nato sotto questo segno: 
vista la propensione per gli alimenti ricchi, è bene controllare le 
porzioni e cercare di abbinare i cibi preferiti con altri sfiziosi ma 
leggeri (per esempio nel caso dei formaggi cremosi, pera, ribes 
o uva possono costituire l’accompagnamento ideale). Un’idea 
per la tavola delle feste: crema alla ricotta con frutta. 

È un tipo multiforme, versatile e questa poliedricità si riversa anche 
nelle preferenza alimentari. Ha molte curiosità e quindi anche di 
fronte al cibo è stuzzicato dalla voglia di assaggiare, soprattutto se 
le preparazioni sono accattivanti anche dal punto di vista estetico. 
Preferisce tanti assaggini mentre il piatto pieno lo “spaventa”. Se 
impegnato nelle sue mille attività, si dimentica anche di mangiare. 
Ha una predilezione per i sapori freschi, le erbe aromatiche che 
danno brio al piatto, le verdurine. 
 

Latte & C: predilige mozzarelline, scagliette di grana, yogurt bian-

co che abbina volentieri con pezzetti di frutta fresca o secca o con 
cereali. Consiglio per chi è nato sotto questo segno: Essere 
più regolare nei pasti, ingegnarsi nel comporre in poco tempo 
piatti nutrienti, variegati e gradevoli, come le insalate di misti-
canza, carotine a julienne e pomodorini da arricchire con sca-
gliette di grana e noci o con ciliegine di mozzarella e olive.  

Un’idea per la tavola delle feste: involtini croccanti di pasta 
sfoglia al formaggio. 

Segno pigro ma anche sensuale. Ama molto stare in casa e la 
cucina è il suo regno, dove si sente perfettamente a suo agio. Ama 
nutrire perché identifica il cibo con l’amore e di riflesso si consola 
facilmente con il cibo. Come e più del Toro ha una passione spic-
cata per il latte e i formaggi. Gli piacciono i molluschi, i frutti di ma-
re, la polenta, gli sformati, i gelati, gli ortaggi morbidi come patate e 
zucca, la frutta matura e acquosa come melone, prugne, pesche. 
 

Latte & C: predilige in particolare i latticini ed i formaggi molli e 

dolci come ricotta, mascarpone, crescenza, caprini, robiola. Pre-
ferisce lo yogurt alla frutta rispetto a quello bianco e il latte fresco 
intero che, con una fetta di torta, può diventare anche una cena 
veloce. Consiglio per chi è nato sotto questo segno: doman-
darsi cosa spinge verso il cibo: può capitare di mangiare per motivi 
diversi dalla fame, come la noia o la tristezza, ma è importante che 
non accada troppo spesso. Nel caso, cercare alternative al cibo 
interessanti e piacevoli. Un’idea per la tavola delle feste: soufflé 
alla vaniglia. 
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Ed ora, in modo davvero un po’ insolito per questa newsletter (del resto “semel in anno…” cioè “una volta 
all’anno…” dicevano i latini) vediamo, segno per segno, quali sono i piatti preferiti da ciascun segno dello Zo-
diaco. Li suggerisce Laura Tuan esperta in astrologia e simbolismo e giornalista collaboratrice del mensile Astra.  
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Tipo orgoglioso, anche un po’ pretenzioso, tende a porsi al centro 
dell’attenzione e a pretendere dagli altri un servizio perfetto. Critico 
verso ciò che viene preparato perché ha sempre e verso tutto a-
spettative altissime. Gli piace stupire sfoggiando piatti elaborati e 
raffinati e non bada a spese pur di essere un bravo anfitrione. Gli 
piacciono i cibi che richiedono tempo e lavoro (altrui), risotti, paste 
ripiene, che richiamano il colore del sole, ma anche carni ben pre-
sentate, che lo appaghino sotto tutti i punti di vista. Gli piace il miele 
e, fra la frutta, predilige gli agrumi che richiamano il sole.  
 

Latte & C: predilige formaggi di capra, tomini e formaggi piccanti, 

fontina, caciocavallo, grana. Più del latte ama lo yogurt che preferi-
sce bianco. Consiglio per chi è nato sotto questo segno: 
Vista la predilezione per i piatti corposi, è bene cercare di alter-
nare i pasti più “elaborati“ con alimenti leggeri e di facile dige-
stione come la frutta e lo yogurt bianco, da addolcire con il miele.  
 

Un’idea per la tavola delle feste: Ravioli di zucca al burro fuso. 

Ha il pallino della forma fisica che conserva con ritmi regolari di 
vita, attività motoria quotidiana e diete “salutistiche”. Tiene a 
distanza gli alimenti troppo pesanti. E’ molto concentrato nelle 
attività intellettuali dalle quali non ama essere distolto, per cui 
preferisce fare pasti piccoli, più volte nella giornata, con predile-
zione per verdure fresche, pesce o pollo, molta frutta fresca e 
secca. 
 

Latte & C: predilige fiocchi di formaggio magro, formaggi legge-
ri consumati con cracker, latte e yogurt magri al naturale oppu-
re, se addolciti, solo con miele o sciroppo d’acero. Consiglio 
per chi è nato sotto questo segno: d’accordo essere salutisti, 
ma senza esagerare. Concedersi qualche sfizio ogni tanto fa 
bene al corpo e alla mente. Un’idea per la tavola delle feste: 
sformato di verdure con fonduta. 
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Segno raffinato e sempre alla ricerca dell’equilibrio, anche a 
tavola. Ama mangiare se può condividere questo piacere con le 
persone care. È abilissimo nel prendere per la gola il partner. È 
molto attento alla presentazione dei piatti, interessato alle armo-
nie di colori, forme e sapori. È scrupoloso nell’abbinamento dei 
vini. Tiene molto all’aspetto e quindi predilige alimenti che lo 
aiutino a contrastare l’età. Ama cibi morbidi come frutta, carni 
delicate, pesci, uova. 
 

Latte & C: predilige formaggi freschi o stagionati ma non trop-

po piccanti che gradisce, più che da soli, abbinati alla verdura e 
alla frutta o come ingrediente per legare ripieni di paste e arro-
sti. Preferisce il latte parzialmente scremato da mangiare a co-
lazione, i latti fermentati con probiotici e antiossidanti. Consiglio 
per chi è nato sotto questo segno: Poiché nelle sue mani ogni 
cibo diventa arte, può utilizzare questa sua abilità per rendere sfi-
ziosi ed attraenti anche i menu più frugali e salutari. Un’idea per la 

tavola delle feste: timballo con asparagi e fontina. 

Amante del mistero è intrigato dai piatti a sorpresa (come carni 
- o pasta o verdure - ripiene), nei quali però devono predomina-
re ingredienti dal sapore forte e robusto come selvaggina o ver-
dure amarognole. Indagatore e possessivo, ama molto le carni 
al sangue, i crostacei, il cioccolato amaro, il tartufo e i gusti in-
soliti come lo zenzero e il cardamomo.  
 

Latte & C: più che dal latte e dallo yogurt è attratto da prodotti 

caseari dal sapore più intenso come provolone piccante, pecori-
no al pepe, formaggi di crotto, gorgonzola piccante e formaggi 
erborinati. Consiglio per chi è nato sotto questo segno: Al 
ristorante o in viaggio conviene limitare la propensione per i 
piatti elaborati e misteriosi a meno che non ci si possa assicura-
re della loro freschezza e qualità. Un’idea per la tavola delle 
feste: rotolini di bresaola e formaggi erborinati. 

È viaggiatore per antonomasia, idealista, generoso, entusiasta 
e socievole, molto orientato alla condivisione dei piaceri che 
approccia con forte sensualità. È un goloso, attratto soprattutto 
dai sapori esotici e speziati che gli ricordano i suoi viaggi, dai 
quali porta sempre qualche ingredienti speciale. Ama anche 
pizze e focacce, cacciagione, arrosti, grigliate, sempre accom-
pagnati da un vino robusto. 
 

Latte & C: predilige formaggi dal sapore deciso come bitto, 

casera, fontina, asiago stagionato, pecorini, caciotte. Apprezza 
anche il latte e lo yogurt possibilmente accompagnati da cereali 
croccanti e frutta secca. Consiglio per chi è nato sotto que-
sto segno: fare attenzione alle porzioni e, quando capita di 
eccedere, cercare di controbilanciare con l’esercizio fisico. 
Un’idea per la tavola delle feste: fagiano con farcia al pro-
sciutto e formaggio. 

È un tipo frugale anche nell’alimentazione, parla poco ma pen-
sa molto, analizzando in dettaglio. Sta bene con se stesso, a 
contatto con la natura tanto che si sottopone a lunghe cammi-
nate, è molto selettivo sia nei rapporti che nella scelta degli 
alimenti, predilige i cibi croccanti che richiedono lunga mastica-
zione. Mangia poco e spesso distrattamente. Preferisce verdure 
cotte o crude, soprattutto spinaci, scorzonera, carciofi, legumi, 
insalate di cereali come riso, farro, orzo; gallette, crackers alla 
segale, frutta secca e in genere alimenti di sapore poco deciso 
e amarognolo. 
 

Latte & C: al latte preferisce lo yogurt bianco acido, predilige 

formaggi come il Grana, la scamorza e la provola affumicata, i 
tomini alla piastra. Consiglio per chi è nato sotto questo se-
gno: Stuzzicare l’appetito mangiando in compagnia in ambienti 
caldi ed accoglienti. Un’idea per la tavola delle feste: nidi di 
polenta con funghi porcini al grana. 

È un tipo originale, estroso, imprevedibile anche nella scelta dei 
cibi e dei ritmi alimentari. Può mangiare molto o pochissimo a 
seconda della situazione, preferisce farlo in compagnia ed è 
stuzzicato da tutti i sapori e gli accostamenti nuovi e dalle ten-
denze e mode esterofile o salutistiche. Preferisce gli abbina-
menti strani e i piatti variegati dal gusto insolito come agrodolce 
o dolce e salato. Fra i suoi cibi preferiti: verdura e frutta, cereali, 
crackers, grissini, focaccine, prodotti sfiziosi da sgranocchiare 
anche al volo magari leggendo. 
 

Latte & C: preferisce fiocchi di latte magro, scagliette di grana, 

formaggi a fette, latte fresco, yogurt bianco, alla frutta, al caffè o 
vaniglia. Consiglio per chi è nato sotto questo segno: fare del 
pasto una pausa rilassante, senza lasciarsi distrarre da altri stimoli 
e possibilmente mantenendo orari regolari. Un’idea per la tavola 
delle feste: cardi gratinati al formaggio. 

È un tipo svagato, sempre indeciso fra un atteggiamento di sen-
sualità e misticismo anche nei confronti del cibo che lo porta quindi 
a non apprezzare adeguatamente. Di conseguenza lo stile alimen-
tare è sregolato e soggetto all’emozione del momento. Mangiare 
può diventare una consolazione per i suoi vuoti affettivi ma può 
anche generare sensi di colpa quando trasgredisce. Alterna fasi 
eccessivamente frugali (riso, insalata e pesce bollito) a vere e pro-
prie scorpacciate di pasta, creme, budini, pizza ai quattro formaggi 
o golosi soufflé.  
 

Latte & C: Ama sia il latte intero che quello scremato, lo yogurt 

e tutti i formaggi soprattutto morbidi, cremosi e dolci, dal ma-
scarpone allo squacquerone. Consiglio per chi è nato sotto 
questo segno: Nelle scelte a tavola farsi guidare anche dalla 
logica e non solo dall’istinto, puntando su ritmi e porzioni rego-
lari. Per i problemi affettivi cercare altri tipi di compensazioni 
diverse dal cibo. Un’idea per la tavola delle feste: Coppa alla 
crema e mandarino caramellato. 
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