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LA PASTA (POCA) FA BENE E NON FA INGRASSARE

Lug 5, 2016 | Salute, benessere e sport | 0 @ | s # & #

' Uno studio assolve il piatto principe dell'alimentazione italiana. La pasta non
fa ingrassare, ma anzi se consumata con regolarita e moderazione puo
aiutare il fisico a restare in forma. E' quanto emerge da uno studio italiano

condotto presso il Dipartimento di Epidemiologia dell'lRCCS Neuromed di
Pozzilli (Isernia). Secondo i ricercatori un piatto di pasta e piu che lecito, ma
basta che il consumo non superi i 50 grammi al giorno, o comunque sia una
quantita equivalente al 10% delle calorie giornaliere totali. In questo modo si
tende a essere piu “magri” di chi invece ne limita il consumo.

Pubblicata sulla rivista Nutrition and Diabetes, la ricerca ha preso in esame
oltre 23mila persone. Gli esperti hanno analizzato le “misure” corporee dei partecipanti: peso, altezza, indice di massa
corporea (IMC - cioé il rapporto tra peso e altezza moltiplicata per se stessa, utilizzato per misurare se una persona é
sovrappeso o obesa), girovita, rapporto vita-fianchi. Grande attenzione & stata rivolta anche alle abitudini alimentari dei
pazienti.

Dai test & emerso che il consumo di pasta non si associa a un maggiore peso corporeo: mangiarla (sempre senza esagerare),
al contrario si associa a un IMC pil basso, minore circonferenza addominale e miglior rapporto vita-fianchi.

“Molte persone oggi bandiscono la pasta dalla tavola, andandola perd poi a sostituire con cibi meno salutari, ad esempio
carni rosse in eccesso”, ha spiegato Licia lacoviello, del centro Neuromed. “E’ senz'altro meglio restare fedeli alla dieta
mediterranea, con consumi moderati di tutti i suoi elementi, la pasta in primis”, ha aggiunto.
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Ricerca della Barilla
d.a pasta non ingrassa

SE avete bandito la pasta
dalla tavola pensando che
faccia ingrassare, € il mo-
mento di ripensare questa
scelta alimentare. Uno
studio italiano dimostra
infatti che a sfoggiare una
forma migliore, girovita e
rapporto vita/fianchi pit
armoniosi e meno proble-
mi di sovrappeso, sono
tendenzialmente coloro
chela pasta la mangianoe
non chi, invece, ne consu-
ma poca o0 per niente. Lo
studio & stato condotto
pressolTreecs Neuromed di
Pozzilli (Isernia) sfruttan-

doi dati di due progetti di
ricerca - Moli-sani e Inhes
(Italian Nutritfion &amp;
HEalth Survey) e pubbli-
cato sulla rivista Nutri-
tion and Diabetes e co-fi-
nanziata da Barilla Spa.
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Dietrofront: la pasta non fa ingrassare!

B9 luglio5 & Redazione

Molto spesso alcuni studi scientifici giungono a delle conclusioni del tutto inattese che, il piu delle volte, servono a
confutare tesi o credenze condivise da tempo. Oggi € la volta di sfatare anche il mito della pasta tra gli alimenti
che fanno maggiormente ingrassare. Contrordine, quindi, non solo la pasta non favorisce il sovrappeso e
I'obesita nell'individuo, tutt'altro, se consumata nelle giuste quantita puod aiutare il nostro fisico a mantenersi in
forma.

La ricerca scientifica & stata condotta presso il Dipartimento di Epidemiologia dell'lRCCS Neuromed e i risultati
sono stati pubblicati sulla rivista Nutrition and Diabetes. Lo studio ha preso in considerazione un campione di oltre
20mila persone analizzando le misure del corpo, come peso, altezza, fianchi, indice di massa corporea (IMC) e
prendendo in considerazione le abitudini a tavola di ciascuno di essi.

Vedi anche Superbebé con il latte materno

Dai risultati dello studio condotto emerge che la pasta non & associabile ad un maggior peso corporeo negli
individui e che, addirittura, se consumata con la giusta regolarita e senza abusi concorre a definire un indice di
massa corporea piu basso, una minore circonferenza addominale e un miglior rapporto vita-fianchi.

Attenzione, per9, il consumo, come detto, non deve essere esagerato: i ricercatori consigliano delle porzioni di 50
grammi al giorno di pasta e non oltre, per poter trarne il giusto beneficio dall'introduzione di uno dei piatti piu
amati nella nostra dieta quotidiana. Nessuna indicazione, pero, per quanto riguarda gli ingredienti utilizzati per
condire il piatto di pasta: & fuor di dubbio, crediamo, che la tipologia di condimento utilizzato (pit 0 meno grasso)
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LA PASTA NON FA INGRASSARE, STUDIO ITALIANO ASSOLVE SPAGHETTI E RIGATONI

La rivincita di spaghetti, mezze maniche e rigatoni sui chili di troppo. Mangiare pasta non
fa ingrassare, anzi. Secondo una ricerca tutta italiana, a differenza di quanto si tende a
pensare, il consumo di questo alimento tipico della dieta tricolore é associato con una
diminuzione dell'indice di massa corporea. Insomma, la pasta sarebbe amica della linea.
Lo studio, condotto dal Dipartimento di Epidemiologia dell'lrccs Neuromed di Pozzilli,
rende dunque giustizia a questo elemento fondamentale della dieta mediterranea,
mostrando come il consumo di pasta € in realta associato a una ridotta probabilita di
obesita, sia generale che addominale. La ricerca, pubblicata su 'Nutrition and
Diabetes’, ha esaminato piu di 23.000 persone reclutate in due grandi studi epidemiologici:
Moli-sani e Inhes (ltalian Nutrition & Health Survey), condotti da diversi anni dallo stesso
Dipartimento. "Analizzando i dati antropometrici dei partecipanti e le loro abitudini
alimentari - spiega George Pounis, primo autore del lavoro - si é visto che il consumo di
pasta, contrariamente a quanto molti pensano, non é associato ad un aumento del peso
corporeo, ma piuttosto é il contrario. | nostri dati mostrano che godersi” un piatto di pasta,
"in base alle esigenze individuali, contribuisce a un indice di massa corporea sano, a una
circonferenza della vita ridotta e a un migliore rapporto vita-fianchi". Insomma, la pancetta
non é colpa della passione per spaghetti & co. Molti studi hanno gia dimostrato come
la dieta mediterranea sia uno dei regimi alimentari piu sani, anche quando si parla di
controllo del peso. Molto poco, tuttavia, si sa sul ruolo specifico di un componente 'chiave’,
come appunto la pasta. | dati dello studio Neuromed colmano questa lacuna. "Nella visione
comune - dice Licia lacoviello, capo del Laboratorio di Epidemiologia nutrizionale
molecolare dell'lstituto - la pasta & spesso considerata non adeguata quando si vuole
perdere peso, e alcune persone la bandiscono completamente dai loro pasti. Alla luce di
questa ricerca - continua - possiamo dire che questo non & un atteggiamento corretto”.
"Stiamo parlando di una componente fondamentale della tradizione mediterranea e
italiana, e non vi & alcun motivo di farne a meno. Il messaggio che emerge da questo
studio, come da altre analisi scientifiche condotte all'interno dei Progetti Moli-sani e Inhes,
é che la dieta mediterranea, consumata con moderazione e rispettando la varieta di tutti
gli elementi (pasta, in primo luogo), fa bene alla salute". space play / pause q unload |
stop f fullscreen shift + ? ? slower / faster ? ? volume m mute ? ? seek. seek to
previous 12...6 seek to 10%, 20% ... 60%
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Pasta non ingrassa, silhouette piu sana per chi
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Basta non esagerare nelle quantita, ok 50 grammi al giorno
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pasta e linea

Dietro front sulla pasta, non farebbe ingrassare. Anzi, le persone che la consumano con regolarita e
moderazione (in media ca 50 grammi di pasta al di, o il 10% delle calorie giornaliere totali) tendono a
essere piu in forma e pit "magre" di chi, invece, ne limita i consumi.

E' quanto suggerisce uno studio condotto presso il Dipartimento di Epidemiologia dell'lIRCCS
Neuromed di Pozzilli (Isernia), sfruttando i dati di due ampi progetti di ricerca - Moli-sani e INHES
(Italian Nutrition & HEalth Survey).

Pubblicata sulla rivista Nutrition and Diabetes, la ricerca ha preso in esame oltre 23.000 persone,
inserite nei due studi, ed ¢ stata in parte finanziata da Barilla Spa.

Gli esperti hanno analizzato le "misure" corporee dei partecipanti, peso, altezza, indice di massa
corporea (IMC - che ¢ il rapporto tra peso e altezza moltiplicata per se stessa e si usa per misurare
Se una persona & sovrappeso o obesa), girovita, rapporto vita/fianchi ecc. Le abitudini alimentari
sono state studiate nel dettaglio.

E' emerso che il consumo di pasta non si associa a un maggiore peso corporeo: mangiarla (sempre
senza esagerare), al contrario si associa a un IMC piu basso, minore circonferenza addominale e
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miglior rapporto vita-fianchi.

"Molte persone oggi bandiscono la pasta dalla tavola, andandola pero poi a sostituire con cibi meno
salutari (ad esempio carni rosse in eccesso) - spiega Licia lacoviello del Neuromed -. E' senz'altro
meglio, conclude, restare fedeli alla dieta mediterranea, con consumi moderati di tutti i suoi elementi,
la pasta in primis".
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Sede d Confindusira Sfatato un mito (per fortuna): la pasta non fa
ingrassare
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Il corpo della Guardia di
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Giovedi, 15 dicembre 2016

Lavoro

Sfatato un mito. E per fortuna, perché a essere messo alle strette dalle evidenze
scientifiche € il mantra della pasta-che-fa-ingrassare. Una cattiva reputazione che ha
spinto molte persone a decidere di limitare il suo consumo, spesso nel quadro di una di
quelle aggressive diete “fai da te”. Ora una ricerca condotta dal Dipartimento di
Epidemiologia dell’'lrccs Neuromed di Pozzilli rende giustizia a questo fondamentale
elemento della Dieta mediterranea, mostrando come il consumo di pasta sia in realta

Comunali, Renzi: A
Napoli ci ho messo
la faccia, il problema
¢ il partito
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abbiamo scelto. Non
abbandono i candidati
perché sono il segretario
del partito e ci ho
sempre...
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Della Ragione
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Cittadini in piazza, oggi
alle 18, per Josi della
Ragione, sindaco di
Bacoli, che in seguito alle
dimissioni di nove
consiglieri della sua
maggioranza ha perso la
fascia tricolore. "lo e tanti
altri di Freebacoli abbiamo
sacrificato la nostra
giovinezza...

Lunedi, 4 luglio 2016

Dai Comuni

Comunali, Renzi:
Napoli risultato da
decifrare, abbiamo
vinto in sette comuni
della provincia

"Penso a Napoli dove non
riusciamo a vincere.

Questo é un dato

associato a una riduzione dell'obesita, considerando sia quella generale che quella
specificamente addominale.

La ricerca, pubblicata sulla rivista

scientifica Nutrition and Diabetes, ha preso in
esame oltre 23.000 persone inserite in due
grandi studi: Moli-sani e INHES (Italian Nutrition
& HEalth Survey), condotti dallo stesso
Dipartimento. “Analizzando i dati antropometrici
dei partecipanti e le loro abitudini alimentari —
spiega George Pounis, primo autore del
lavoro — abbiamo visto che il consumo di pasta,
diversamente da quello che molti pensano, non
si associa a un aumento del peso corporeo. Al
contrario: i nostri dati mostrano che mangiare
pasta si traduce in un piu salutare indice di
massa corporea, una minore circonferenza
addominale e un miglior rapporto vita-fianchi’.

= Dai

numerosi studi gia condotti, la Dieta
Mediterranea emerge chiaramente per i
suoi effetti benefici sulla salute, compreso il
controllo del peso. Molto poco, invece, si
sapeva del ruolo specifico di un
componente basilare come la pasta. | dati
dello studio Neuromed, ora, vanno a
colmare questa lacuna, confermando alcune
osservazioni recentemente condotte negli
Stati Uniti e in Grecia. “La pasta —

dice Licia lacoviello, capo del
Laboratorio di Epidemiologia Molecolare e
Nutrizionale del Neuromed - € spesso
considerata un fattore da limitare quando
si segue una dieta per perdere peso. C'e
chi la elimina completamente dai suoi
pasti. Alla luce di questa ricerca, possiamo dire che non e un atteggiamento corretto.
Stiamo parlando di un componente fondamentale della tradizione mediterranea
italiana, e non c’e ragione per farne a meno. Il messaggio che emerge da questo
studio, come da altri lavori scientifici gia emersi nell'ambito dei progetti Moli-sani e
Inhes, e che seguire la Dieta Mediterranea, nella moderazione dei consumi e nella
varieta di tutti i suoi elementi, la pasta in primis, rappresenta un vantaggio per la
salute’.
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Alimenti: studio italiano assolve la pasta, non fa
ingrassare

Il consumo é associato a una riduzione dell'indice di massa corporea

| ADN KRONOS

Roma, 4 lug. (AdnKronos Salute) - La rivincita di spaghetti, mezze
maniche e rigatoni sui chili di troppo. Mangiare pasta non fa ingrassare,
anzi. Secondo una ricerca tutta italiana, a differenza di quanto si tende a
pensare, il consumo di questo alimento tipico della dieta tricolore €
associato con una diminuzione dell'indice di massa corporea. Insomma,
la pasta sarebbe amica della linea. Lo studio, condotto dal Dipartimento
di Epidemiologia dell'Trccs Neuromed di Pozzilli, rende dunque giustizia
a questo elemento fondamentale della dieta mediterranea, mostrando
come il consumo di pasta € in realta associato a una ridotta probabilita
di obesita, sia generale e addominale.

La ricerca, pubblicata su 'Nutrition and Diabetes', ha esaminato pit di
23.000 persone reclutate in due grandi studi epidemiologici: Moli-sani
e Inhes (Italian Nutrition & Health Survey), condotti da diversi anni
dallo stesso Dipartimento. "Analizzando i dati antropometrici dei
partecipanti e le loro abitudini alimentari - spiega George Pounis, primo
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autore del lavoro - si ¢ visto che il consumo di pasta, contrariamente a
quanto molti pensano, non € associato ad un aumento del peso
corporeo, ma piuttosto € il contrario. I nostri dati mostrano che godersi"
un piatto di pasta, "in base alle esigenze individuali, contribuisce a un Vedi anche

indice di massa corporea sano, a una circonferenza della vita ridotta e a
un migliore rapporto vita-fianchi". Insomma, la pancetta non € colpa
della passione per spaghetti & co.

Molti studi hanno gia dimostrato come la dieta mediterranea sia uno dei
regimi alimentari piu sani, anche quando si parla di controllo del peso.
Molto poco, tuttavia, si sa sul ruolo specifico di un componente 'chiave',
come appunto la pasta. I dati dello studio Neuromed colmano questa
lacuna. "Nella visione comune - dice Licia Iacoviello, capo del
Laboratorio di Epidemiologia nutrizionale molecolare dell'Istituto - la
pasta ¢ spesso considerata non adeguata quando si vuole perdere peso,
e alcune persone la bandiscono completamente dai loro pasti. Alla luce
di questa ricerca - continua - possiamo dire che questo non € un
atteggiamento corretto".

"Stiamo parlando di una componente fondamentale della tradizione
mediterranea e italiana, e non vi & alcun motivo di farne a meno. Il
messaggio che emerge da questo studio, come da altre analisi
scientifiche condotte all'interno dei Progetti Moli-sani e Inhes, & che la
dieta mediterranea, consumata con moderazione e rispettando la
varieta di tutti gli elementi (pasta, in primo luogo), fa bene alla salute".
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Dietro front sulla pasta, non farebbe ingrassare. Anzi, le persone che la
| 1 | consumano con regolarita e moderazione (in media ca 50 grammi di pasta al di, o
. il 10% delle calorie giornaliere totali) tendono a essere pil in forma e pii <magre»
di chi, invece, ne limita i consumi. E quanto suggerisce uno studio condotto
presso il Dipartimento di Epidemiologia dell'lRCCS Neuromed di Pozzilli (Isernia),
sfruttando i dati di due ampi progetti di ricerca - Moli-sani e INHES (Italian

0 Nutrition & HEalth Survey). Pubblicata sulla rivista Nutrition and Diabetes, la
G+l ricerca ha preso in esame oltre 23.000 persone, inserite nei due studi, ed & stata
in parte finanziata da Barilla Spa. Gli esperti hanno analizzato le «misure»
IS corporee dei partecipanti, peso, altezza, indice di massa corporea (IMC - che & il
= rapporto tra peso e altezza moltiplicata per se stessa e si usa per misurare se

una persona & sovrappeso o obesa), girovita, rapporto vita/fianchi etc. Le
abitudini alimentari di ciascuno sono state studiate nel dettaglio. E emerso che il
consumo di pasta non si associa a un maggiore peso corporeo: mangiarla
(sempre senza esagerare), al contrario si associa a un IMC pit basso, minore
circonferenza addominale e miglior rapporto vita-fianchi. «<Molte persone oggi
bandiscono la pasta dalla tavola, andandola pero poi a sostituire con cibi meno
salutari (ad esempio carni rosse in eccesso) - spiega Licia lacoviello del
Neuromed -. E senz'altro meglio, conclude, restare fedeli alla dieta mediterranea, IL VIDEO PIU’ VISTO
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con consumi moderati di tutti i suoi elementi, la pasta in primis». Bacoli, la
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ALIMENTAZIONE, LA PASTA NON INGRASSA E CONTRIBUISCE A SILHOUETTE PIU' SANA

Dietro front sulla pasta, non farebbe ingrassare. Anzi, le persone che la consumano con
regolarita e moderazione (in media ca 50 grammi di pasta al di, o il 10% delle calorie
giornaliere totali) tendono a essere piu in forma e piu «magre» di chi, invece, ne limita i
consumi. E quanto suggerisce uno studio condotto presso il Dipartimento di Epidemiologia
dell'IRCCS Neuromed di Pozzilli (Isernia), sfruttando i dati di due ampi progetti di ricerca -
Moli-sani e INHES (ltalian Nutrition & HEalth Survey). Pubblicata sulla rivista Nutrition and
Diabetes, la ricerca ha preso in esame oltre 23.000 persone, inserite nei due studi, ed &
stata in parte finanziata da Barilla Spa. Gli esperti hanno analizzato le «misure» corporee
dei partecipanti, peso, altezza, indice di massa corporea (IMC - che ¢ il rapporto tra peso e
altezza moltiplicata per se stessa e si usa per misurare se una persona € sovrappeso 0O
obesa), girovita, rapporto vita/fianchi etc. Le abitudini alimentari di ciascuno sono state
studiate nel dettaglio. E emerso che il consumo di pasta non si associa a un maggiore peso
corporeo: mangiarla (sempre senza esagerare), al contrario si associa a un IMC piu basso,
minore circonferenza addominale e miglior rapporto vita-fianchi. «Molte persone oqgi
bandiscono la pasta dalla tavola, andandola perd poi a sostituire con cibi meno salutari (ad
esempio carni rosse in eccesso) - spiega Licia lacoviello del Neuromed -. E senz'altro
meglio, conclude, restare fedeli alla dieta mediterranea, con consumi moderati di tutti i
suoi elementi, la pasta in primisy. Lunedi 4 Luglio 2016 - Ultimo aggiornamento: 13:33
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Alimenti: studio italiano assolve
la pasta, non fa ingrassare

Il consumo € associato a una riduzione dell'indice di massa corporea

Roma, 4 lug. (AdnKronos Salute) - La rivincita di o i ]
. . . P Altri articoli che parlano di...

spaghetti, mezze maniche e rigatoni sui chili di troppo. =

Mangiare pasta non fa ingrassare, anzi. Secondo una Gateyorigiff). -

ricerca tutta italiana, a differenza di quanto si tende a -

pensare, il consumo di questo alimento tipico della dieta ADNIKronos;

tricolore & associato con una diminuzione dell'indice di

massa corporea. Insomma, la pasta sarebbe amica della linea. Lo studio, condotto dal Dipartimento di
Epidemiologia dell'lrccs Neuromed di Pozzilli, rende dunque giustizia a questo elemento fondamentale della dieta
mediterranea, mostrando come il consumo di pasta & in realta associato a una ridotta probabilita di obesita, sia
generale e addominale.La ricerca, pubblicata su 'Nutrition and Diabetes', ha esaminato piu di 23.000 persone
reclutate in due grandi studi epidemiologici: Moli-sani e Inhes (Italian Nutrition & Health Survey), condotti da diversi
anni dallo stesso Dipartimento. "Analizzando i dati antropometrici dei partecipanti e le loro abitudini alimentari -
spiega George Pounis, primo autore del lavoro - si & visto che il consumo di pasta, contrariamente a quanto molti
pensano, non & associato ad un aumento del peso corporeo, ma piuttosto € il contrario. | nostri dati mostrano che
godersi" un piatto di pasta, "in base alle esigenze individuali, contribuisce a un indice di massa corporea sano, a
una circonferenza della vita ridotta e a un migliore rapporto vita-fianchi". Insomma, la pancetta non & colpa della
passione per spaghetti & co.Molti studi hanno gia dimostrato come la dieta mediterranea sia uno dei regimi
alimentari pit sani, anche quando si parla di controllo del peso. Molto poco, tuttavia, si sa sul ruolo specifico di un
componente 'chiave', come appunto la pasta. | dati dello studio Neuromed colmano questa lacuna. "Nella visione
comune - dice Licia lacoviello, capo del Laboratorio di Epidemiologia nutrizionale molecolare dell'lstituto - la pasta &
spesso considerata non adeguata quando si vuole perdere peso, e alcune persone la bandiscono completamente
dai loro pasti. Alla luce di questa ricerca - continua - possiamo dire che questo non € un atteggiamento corretto".
"Stiamo parlando di una componente fondamentale della tradizione mediterranea e italiana, e non vi & alcun motivo
di farne a meno. Il messaggio che emerge da questo studio, come da altre analisi scientifiche condotte all'interno
dei Progetti Moli-sani e Inhes, & che la dieta mediterranea, consumata con moderazione e rispettando la varieta di
tutti gli elementi (pasta, in primo luogo), fa bene alla salute".
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associato con una diminuzione dell'indice di massa corporea.
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Insomma, la pasta sarebbe amica della linea.
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Molto poco, tuttavia, si sa sul ruolo specifico di un componente

'‘chiave', come appunto la pasta.

I dati dello studio Neuromed colmano questa lacuna.

"Nella visione comune - dice Licia Iacoviello, capo del Laboratorio di
Epidemiologia nutrizionale molecolare dell'Istituto - la pasta & spesso
considerata non adeguata quando si vuole perdere peso, e alcune
persone la bandiscono completamente dai loro pasti.

Alla luce di questa ricerca - continua - possiamo dire che questo non

€ un atteggiamento corretto".

"Stiamo parlando di una componente fondamentale della tradizione
mediterranea e italiana, e non vi € alcun motivo di farne a meno.

Il messaggio che emerge da questo studio, come da altre analisi
scientifiche condotte all'interno dei Progetti Moli-sani e Inhes, & che la
dieta mediterranea, consumata con moderazione e rispettando la
varieta di tutti gli elementi (pasta, in primo luogo), fa bene alla

salute".
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ALIMENTAZIONE, LA PASTA NON INGRASSA E

CONTRIBUISCE A SILHOUETTE PIU

COMMENTA

Lunedi 4 Luglio 2016, 13:33

Dietro front sulla pasta, non farebbe ingrassare. Anzi, le persone che la
consumano con regolaritd e moderazione (in media ca 50 grammi di
pasta al di, 0 il 10% delle calorie giornaliere totali) tendono a essere pil
in forma e pil «magre» di chi, invece, ne limita i consumi. E quanto
suggerisce uno studio condotto presso il Dipartimento di Epidemiologia
dell'lRCCS Neuromed di Pozzilli (Isernia), sfruttando i dati di due ampi
progetti di ricerca - Moli-sani e INHES (ltalian Nutrition & HEalth Survey).
Pubblicata sulla rivista Nutrition and Diabetes, la ricerca ha preso in
esame oltre 23.000 persone, inserite nei due studi, ed e stata in parte
finanziata da Barilla Spa. Gli esperti hanno analizzato le «misure»
corporee dei partecipanti, peso, altezza, indice di massa corporea (IMC -
che & il rapporto tra peso e altezza moltiplicata per se stessa e si usa per
misurare Se una persona e sovrappeso 0 obesa), girovita, rapporto
vita/fianchi etc. Le abitudini alimentari di ciascuno sono state studiate nel
dettaglio. E emerso che il consumo di pasta non si associa a un
maggiore peso corporeo: mangiarla (sempre senza esagerare), al
contrario si associa a un IMC piu basso, minore circonferenza
addominale e miglior rapporto vita-fianchi. «<Molte persone oggi
bandiscono la pasta dalla tavola, andandola pero poi a sostituire con cibi
meno salutari (ad esempio carni rosse in eccesso) - spiega Licia
lacoviello del Neuromed -. E senz'altro meglio, conclude, restare fedeli
alla dieta mediterranea, con consumi moderati di tutti i suoi elementi, la
pasta in primis».
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La pasta fa ingrassare, un mito
sfatato

DI PAOLO COLA, 4 LUGLIO 2016

Chi non si & mai sentito dire che per

dimagrire il primo alimento da depennare dalla dieta & ’amata pasta?
Probabilmente chiunque abbia mai avuto qualche problema di linea.
Perché, e quasi un proverbio, la pasta fa ingrassare. Ma ne siamo
proprio sicuri? Secondo uno studio italiano condotto dal Dipartimento
di Epidemiologia dell’IRCCS Neuromed di Pozzilli, Isernia, non ci
sarebbe nulla di pit sbagliato: mangiare pasta non solo non fa
ingrassare, ma anzi aiuta i consumatori regolari a mantenersi piu in

forma.

Naturalmente, e qui ’entusiasmo tende a raffreddarsi, bisogna
comungque tener d’occhio le quantita. La ricerca, pubblicata sulla rivista
Nutrition and Diabetes, sostiene infatti che il consumo deve limitarsi a
quantita equivalenti al 10% del fabbisogno giornaliero di calorie, cioé 50
grammi di pasta, pitt 0 meno. Gli studiosi hanno analizzato le misure
corporee — altezza, peso, indice di massa corporea, girovita, rapporto
vita-fianchi, di oltre 23mila persone, osservando scrupolosamente
anche le loro abitudini alimentari. Dai test € emerso che mangiare
pasta non si associa a un maggior peso corporeo: anzi, spesso &
correlato a un minor indice di massa corporea, in girovita inferiore e

un rapporto vita-fianchi piu favorevole.

11 punto e che spesso e volentieri si sostituisce la pasta con alimenti
erroneamente creduti meno ingrassanti, ma che in realta lo sono di piu.
“Molte persone oggi bandiscono la pasta dalla tavola, andandola pero poi a
sostituire con cibi meno salutari, ad esempio carni rosse in eccesso*,

sottolinea Licia Iacovello del centro Neuromed. “Invece sarebbe meglio
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restare fedeli alla dieta mediterranea, bilanciando il consumo di tutti i suoi

alimenti tipici, a cominciare proprio dalla pasta““.

In effetti, se la dieta mediterranea € considerata unanimemente come
uno dei regimi alimentari piu sani, la pasta viene spesso ingiustamente
bistrattata da dietologi e salutisti. “Nella visione comune‘, continua la
dott.ssa Iacovello, “la pasta e spesso considerata non adeguata quando si
vuole perdere peso, e alcune persone la bandiscono completamente dai loro
pasti. Alla luce di questa ricerca, possiamo dire che questo non é un
atteggiamento corretto. Stiamo parlando di una componente fondamentale
della tradizione mediterranea e italiana‘‘, conclude, “e non vi e alcun motivo

di farne a meno*.
Pixabay
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La pasta non fa ingrassare, anzi

04/07/2016 in News ®0
Una ricerca dell’l.R.C.C.S. Neuromed di Pozzilli mostra
come, contrariamente a quanto molti credono, il
consumo di pasta non contribuisce all’obesita, ma é
invece associato con una diminuzione dell’indice di
massa corporea.

Negli ultimi anni la pasta si € ritrovata addosso una cattiva

reputazione: farebbe ingrassare. Cosa che ha spinto molte
persone a decidere di limitare il suo consumo, spesso nel quadro di una di quelle
aggressive diete “fai da te”. Ora una ricerca condotta dal Dipartimento di Epidemiologia
dell'l.R.C.C.S. Neuromed di Pozzilli rende giustizia a questo fondamentale elemento della
Dieta mediterranea, mostrando come il consumo di pasta sia in realta associato a una
riduzione dell’obesita, considerando sia quella generale che quella specificamente
addominale. La ricerca, pubblicata sulla rivista scientifica Nutrition and Diabetes, ha preso
in esame oltre 23.000 persone inserite in due grandi studi: Moli-sani e INHES (Italian
Nutrition & HEalth Survey), condotti dallo stesso Dipartimento. “Analizzando i dati
antropometrici dei partecipanti e le loro abitudini alimentari — spiega George Pounis, primo
autore del lavoro — abbiamo visto che il consumo di pasta, diversamente da quello che molti
pensano, non si associa a un aumento del peso corporeo. Al contrario: i nostri dati
mostrano che mangiare pasta si traduce in un piu salutare indice di massa corporea, una
minore circonferenza addominale e un miglior rapporto vita-fianchi”. Dai numerosi studi gia
condotti, la Dieta Mediterranea emerge chiaramente per i suoi effetti benefici sulla salute,
compreso il controllo del peso. Molto poco, invece, si sapeva del ruolo specifico di un
componente basilare come la pasta. | dati dello studio Neuromed, ora, vanno a colmare
questa lacuna, confermando alcune osservazioni recentemente condotte negli Stati Uniti e
in Grecia. “La pasta — dice Licia lacoviello, Capo del Laboratorio di Epidemiologia
Molecolare e Nutrizionale del Neuromed — & spesso considerata un fattore da limitare
quando si segue una dieta per perdere peso. C’e chi la elimina completamente dai suoi
pasti. Alla luce di questa ricerca, possiamo dire che non & un atteggiamento corretto.
Stiamo parlando di un componente fondamentale della tradizione mediterranea italiana, e
non c'é ragione per farne a meno. Il messaggio che emerge da questo studio, come da altri
lavori scientifici gia emersi nell’ambito dei progetti Moli-sani e INHES, & che seguire la
Dieta Mediterranea, nella moderazione dei consumi e nella varieta di tutti i suoi elementi, la
pasta in primis, rappresenta un vantaggio per la salute”.
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La pasta non fa ingrassare, ma anzi se consumata con regolarita e moderazione puo aiutare il fisico a
restare in forma. E' quanto emerge da uno studio italiano condotto presso il Dipartimento di
Epidemiologia dell' IRCCS Neuromed di Pozzilli (Isernia). Secondo i ricercatori un bel piatto di
pasta ¢ pit che autorizzato, l'importante ¢ che il consumo "spalmato" nella quotidianita non superi i
50 grammi al giorno, o comunque una quantita equivalente al 10% delle calorie giornaliere totali. In

questo modo si tende a essere pitl "magri"” di chi invece ne limita il consumo.

Pubblicata sulla rivista Nutrition and Diabetes, la ricerca ha preso in esame oltre 23mila persone.
Gli esperti hanno analizzato le "misure" corporee dei partecipanti: peso, altezza, indice di massa
corporea (IMC - cio¢ il rapporto tra peso e altezza moltiplicata per se stessa, utilizzato per misurare
se una persona € sovrappeso o obesa), girovita, rapporto vita-fianchi. Grande attenzione ¢ stata

rivolta anche alle abitudini alimentari dei pazienti.

Cade il mito della pasta "ingrassante' - Dai test ¢ emerso che il consumo di pasta non si
associa a un maggiore peso corporeo: mangiarla (sempre senza esagerare), al contrario si associa a

un IMC piti basso, minore circonferenza addominale e miglior rapporto vita-fianchi.
"Restare fedeli alla dieta mediterranea' - "Molte persone oggi bandiscono la pasta dalla
tavola, andandola pero poi a sostituire con cibi meno salutari, ad esempio carni rosse in eccesso", ha

spiegato Licia lacoviello, del centro Neuromed. "E' senz'altro meglio restare fedeli alla dieta

mediterranea, con consumi moderati di tutti i suoi elementi, la pasta in primis", ha aggiunto.
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