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			AVVERTENZA

			Le informazioni contenute in questo libro mirano a informare, intrattenere e stimolare il pensiero. Non intendono sostituirsi ai consigli del vostro medico o specialista. Tuttavia, potrebbero farvi riflettere sulle vostre scelte in ambito medico e nutrizionale. I singoli lettori sono i soli responsabili in tema di decisioni relative alla propria salute. L’autrice e l’editore non possono essere ritenuti responsabili per eventuali errori od omissioni, o per l’eventuale uso improprio ed errata comprensione delle informazioni fornite in questo volume, o per qualsiasi danno o lesione alla salute, alle finanze o di altro genere, subìti da qualsiasi individuo o gruppo che ritenga di aver agito in base alle informazioni contenute in questo libro.

			NOTA DI JESSIE

			Lo scopo di questo libro è rendere accessibili a tutti una serie di scoperte scientifiche, traducendole in consigli pratici. Sono una scienziata, non un medico, quindi ricordate che questi non sono pareri clinici. Se soffrite di qualche patologia o assumete dei farmaci, consultate il vostro medico prima di adottare i trucchi contenuti nel libro.


Alla mia famiglia


CARI LETTORI

			Qual è l’ultima cosa che avete mangiato?

			Avanti, pensateci per un momento.

			Vi è piaciuta? Che aspetto aveva? Qual era il suo profumo? Di cosa sapeva? Dove eravate? Con chi eravate? Perché l’avete scelta?

			Oltre a essere delizioso, il cibo è di vitale importanza. Tuttavia, a volte, senza che ce ne accorgiamo, può avere anche degli effetti imprevisti. Passiamo a qualche domanda più difficile. Quanti grammi di grasso ha aggiunto alla vostra pancia? Vi farà spuntare un brufolo domani? Sapete che effetto ha avuto sulle placche nelle arterie o sulle rughe del volto? Sarà il motivo per cui avrete ancora fame tra due ore, dormirete male stanotte o vi sentirete fiacchi domani?

			Per farla breve: sapete che cos’ha fatto l’ultima cosa che avete mangiato al vostro corpo e alla vostra mente?

			Non molte persone lo sanno. Io di certo non lo sapevo, prima di scoprire una molecola chiamata glucosio.

			Per gran parte di noi, il corpo è una scatola nera: sappiamo che funziona, ma non sappiamo esattamente come. Spesso decidiamo che cosa mangiare per pranzo basandoci su ciò che abbiamo letto o sentito dire, invece che su ciò di cui il corpo ha davvero bisogno. «Gli animali tendono a mangiare con lo stomaco, l’uomo con il cervello», ha scritto il filosofo Alan Watts. Se solo il nostro corpo potesse parlarci, la faccenda sarebbe ben diversa. Sapremmo esattamente perché abbiamo avuto di nuovo fame due ore dopo aver mangiato, perché abbiamo dormito male o perché ci siamo sentiti fiacchi, e prenderemmo decisioni migliori in fatto di alimentazione. La nostra salute, e la qualità della nostra vita, migliorerebbero.

			Be’, ho una notizia per voi.

			Il corpo ci parla in continuazione.

			Siamo noi che non lo sappiamo ascoltare.

			Ogni cosa che inghiottiamo dà origine a una reazione. Ciò che mangiamo condiziona i 30 bilioni di cellule e batteri dentro di noi.1 C’è l’imbarazzo della scelta: voglie, brufoli, emicrania, annebbiamento mentale, sbalzi d’umore, aumento di peso, sonnolenza, infertilità, sindrome dell’ovaio policistico (PCOS), diabete di tipo 2, steatosi epatica, patologie cardiache… sono tutti messaggi che il corpo invia per segnalare dei problemi.

			Penso che la colpa sia dell’ambiente in cui viviamo. Le nostre scelte in fatto di cibo sono influenzate da campagne di marketing multimilionarie che puntano a far guadagnare le aziende che producono bibite gassate, fast food e dolciumi.2 Di solito, la giustificazione addotta è che «quello che importa è la quantità, i cibi processati e gli zuccheri non sono nocivi di per sé». La scienza, però, dimostra che è vero il contrario: cibi processati e zucchero fanno male, indipendentemente da quanti ne mangiamo.3

			È il marketing ingannevole che ci fa credere ad affermazioni come queste:

			«Per dimagrire, basta bilanciare calorie assunte e calorie consumate.»

			«Non bisogna mai saltare la colazione.»

			«Gallette di riso e succhi di frutta fanno bene.»

			«I cibi grassi fanno male.»

			«Per avere energia, serve un po’ di zucchero.»

			«Il diabete di tipo 2 è una malattia genetica, non c’è niente da fare.»

			«Se non perdi peso è perché non hai abbastanza forza di volontà.»

			«È normale sentirsi stanchi alle tre del pomeriggio, bevi un caffè.»

			Le scelte discutibili in fatto di alimentazione influenzano il benessere psicofisico e ci impediscono di svegliarci ogni mattina sentendoci al meglio della nostra forma. Potrebbe non sembrare così grave, ma, se fosse possibile, non vi piacerebbe farlo? Sono qui per dirvi che un modo esiste.

			Gli scienziati studiano da molto tempo come il cibo influisce su di noi, e oggi le nostre conoscenze in materia sono più approfondite che mai. Negli ultimi cinque anni, ci sono state scoperte entusiasmanti nei laboratori di tutto il mondo, che hanno svelato come il corpo reagisce al cibo in tempo reale e dimostrato che, se è vero che ciò che mangiamo è importante, lo è anche come mangiamo, e cioè in che ordine e combinazione assumiamo gli alimenti.

			Se diamo retta alla scienza, in quella scatola nera che è il nostro corpo c’è un criterio che condiziona tutti gli altri sistemi. Se lo capiamo e scegliamo in modo da ottimizzarlo, saremo in grado di migliorare il nostro benessere mentale e fisico. Si tratta del livello di zuccheri, o di glucosio, nel sangue.

			Il glucosio è la principale fonte di energia del corpo. Lo traiamo in gran parte dal cibo e viene trasportato alle cellule dal sangue. La sua concentrazione può variare enormemente durante il giorno, e quando si verificano degli aumenti repentini – i cosiddetti picchi di glucosio – tutto ne risente: umore, sonno, peso, salute della pelle e del sistema immunitario, fertilità e rischio di patologie cardiache.

			Difficilmente chi non soffre di diabete sente parlare di glucosio, ma ciò non vuol dire che la cosa non riguardi tutti noi. Negli ultimi anni sono stati sviluppati strumenti in grado di monitorare al meglio questa molecola. Insieme ai progressi scientifici che ho menzionato in precedenza, questo significa che oggi più che mai siamo in grado di avere accesso a un gran numero di dati, che possiamo usare per capire ciò che avviene dentro di noi.

			Questo libro è diviso in tre sezioni, che rispettivamente riguardano: (1) che cos’è il glucosio e che cosa sono i picchi, (2) perché i picchi sono dannosi e (3) che cosa possiamo fare per evitarli pur continuando a mangiare i nostri cibi preferiti.

			Nella prima parte, vedremo che cos’è il glucosio, da dove viene e perché è così importante. Le scoperte scientifiche in materia non stanno ricevendo l’attenzione che meritano. Regolarizzare la glicemia è importante per tutti, non solo per chi soffre di diabete: con ogni probabilità, l’88% degli statunitensi ha livelli di glucosio irregolari (anche chi non è ufficialmente in sovrappeso) e la maggior parte di loro non lo sa.4 L’irregolarità favorisce il verificarsi dei picchi: in questi casi, il glucosio si accumula rapidamente nel corpo e la sua concentrazione nel sangue aumenta di oltre 30 milligrammi per decilitro (mg/dL) nel giro di un’ora o meno, per poi calare altrettanto in fretta con conseguenze nocive.

			Nella seconda parte, vedremo gli effetti a breve termine dei picchi glicemici (fame nervosa, voglie, affaticamento, aggravamento dei sintomi della menopausa, emicrania, sonno disturbato, difficoltà nel gestire il diabete di tipo 1 e gestazionale, indebolimento del sistema immunitario, peggioramento delle funzioni cognitive) e quelli a lungo termine. Un livello di glucosio irregolare contribuisce all’invecchiamento e all’insorgere di patologie croniche come acne, eczema, psoriasi, artrite, cataratta, morbo di Alzheimer, cancro, depressione, problemi intestinali, malattie cardiache, infertilità, PCOS, insulinoresistenza, diabete di tipo 2 e steatosi epatica.

			Se riportassimo i livelli di glucosio in tempo reale su un grafico, vedremmo una linea che traccia picchi e avvallamenti: è la curva del glucosio. Se apportiamo cambiamenti allo stile di vita per evitare i picchi, la curva si appiattisce. Più la curva è piatta, meglio è. Così facendo, riduciamo la quantità di insulina presente nel corpo (rilasciata per rispondere al glucosio) e ciò è un bene, dato che un livello eccessivo di questo ormone è tra le principali cause di insulinoresistenza, diabete di tipo 2 e PCOS.5 Appiattire la curva porta automaticamente a stabilizzare i livelli di fruttosio, contenuto insieme al glucosio nei cibi ricchi di zuccheri; anche questo è un bene, poiché un eccesso di fruttosio aumenta il rischio di obesità, patologie cardiache e steatosi epatica non alcolica.6

			Nella terza parte, vedremo come appiattire la curva con dieci semplici trucchi che potete introdurre nella vostra routine quotidiana. All’università ho studiato prima matematica e poi biochimica, e la mia formazione mi ha consentito di analizzare e condensare un ampio numero di studi scientifici. Inoltre, ho condotto diversi esperimenti su me stessa, impiegando un dispositivo che mi consente di visualizzare i livelli di glicemia in tempo reale. I dieci trucchi vi sorprenderanno; non ho intenzione di chiedervi di non mangiare mai più un dolce, contare le calorie o allenarvi per diverse ore al giorno. Invece, metteremo in atto ciò che avremo imparato nelle prime due sezioni e, ascoltando il nostro corpo, prenderemo decisioni migliori su come mangiare. (Spesso significherà mangiare più del solito.) Inoltre, vi dirò tutto ciò che dovete sapere per evitare i picchi anche senza l’impiego di un glucometro.

			Nel corso del libro, farò riferimento alle ultime scoperte in campo scientifico e ricorrerò ad aneddoti reali per illustrarvi come funzionano i trucchi. Vedrete dati provenienti dai miei esperimenti e da quelli della community di Glucose Goddess, che, nel momento in cui questo libro va in stampa, conta più di 500.000 membri. Sentirete la voce di persone che grazie a questi consigli hanno perso peso, placato la fame nervosa, ritrovato l’energia, migliorato la salute della pelle, eliminato i sintomi della PCOS, invertito la rotta del diabete di tipo 2, abbandonato il senso di colpa e ritrovato la fiducia in se stesse.

			Questo libro vi insegnerà ad ascoltare i messaggi inviati dal corpo e a capire come agire di conseguenza. Vi consentirà di prendere decisioni consapevoli in tema di alimentazione e di non cadere vittime del marketing. La vostra salute, e la vostra vita, miglioreranno.

			Lo so per certo, perché è proprio quello che è successo a me.


COME SONO ARRIVATA QUI

			Fino ai miei 19 anni ho dato per scontato il fatto di essere sana come un pesce, finché un incidente non mi ha cambiato la vita.

			Mi trovavo in vacanza alle Hawaii con amici. Un pomeriggio, mentre facevamo una passeggiata nella giungla, abbiamo deciso di tuffarci da una cascata (spoiler: non è stata una buona idea).

			Era la prima volta che provavo a fare una cosa del genere; mi hanno detto di tenere le gambe dritte, così i piedi sarebbero entrati in acqua per primi.

			«Ricevuto!», ho risposto, prima di saltare.

			Non appena ho staccato i piedi dalla scogliera, sono stata colta dal panico e ho dimenticato il consiglio. Non mi sono immersa con i piedi, ma con il sedere. L’impatto con l’acqua si è propagato lungo tutta la colonna vertebrale, schiacciando le vertebre come tessere di un domino.

			Crac, crac, crac, fino alla seconda vertebra toracica che, a causa della pressione, è esplosa in quattordici frammenti. Anche la mia vita è esplosa, e da quel momento è stata divisa in due: prima e dopo l’incidente.

			Ho passato le due settimane successive immobilizzata in un letto di ospedale, in attesa dell’intervento chirurgico. Mentre me ne stavo lì, cercavo di immaginare che cosa sarebbe successo, senza riuscire a crederci davvero: il chirurgo mi avrebbe praticato un’incisione sul fianco, sulla vita e poi sulla schiena all’altezza della vertebra rotta. Avrebbe estratto i frammenti di osso e i cuscinetti, poi avrebbe collegato tre vertebre e introdotto sei perni metallici da sette centimetri l’uno nella mia colonna vertebrale. Con un trapano elettrico.

			I rischi associati all’intervento mi terrorizzavano: perforazione polmonare, paralisi, morte. Tuttavia, non avevo scelta. I frammenti premevano contro la membrana del midollo spinale. Qualsiasi impatto (anche una banale caduta) avrebbe potuto causarne la perforazione e lasciarmi paralizzata dalla vita in giù. Avevo paura, mi immaginavo sul tavolo operatorio, sanguinante, mentre i dottori si arrendevano. Mi immaginavo che la mia vita sarebbe finita così, e tutto perché mi ero spaventata mentre facevo qualcosa che in teoria avrebbe dovuto essere divertente.

			Il giorno dell’intervento si avvicinava sempre di più, ma quando è arrivato il momento fatidico non ne sono stata contenta. Mentre l’anestesista mi preparava per le otto ore che mi aspettavano, mi sono chiesta se il suo sarebbe stato l’ultimo volto che avrei visto. Ho pregato. Volevo vivere. Se mi fossi risvegliata, sarei stata piena di gratitudine per il resto della mia vita.
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			Il risultato finale. (No, non faccio suonare il metal detector in aeroporto e sì, resteranno così per sempre.)

			


			***

			Mi sono risvegliata. Era notte fonda ed ero sola nella stanza di recupero post-operatorio. Per prima cosa ho avvertito una sensazione di sollievo: ero viva. Poi è arrivato il dolore, un dolore fortissimo. Le protesi sembravano un pugno metallico stretto intorno alla mia spina dorsale. Ho provato a sedermi e chiamare un infermiere. Dopo qualche tentativo è arrivato, scontroso e noncurante. È stato un pessimo benvenuto. Mi sono messa a piangere, volevo la mia mamma.

			È vero, ero profondamente grata per essere viva, ma ciò non mi impediva di soffrire. L’intera schiena pulsava, non potevo muovermi di un millimetro senza avere l’impressione che le ferite si riaprissero, e i nervi delle gambe hanno continuato a bruciare per giorni. Ogni tre ore, mi somministravano una massiccia dose di antidolorifici. A intervalli regolari un infermiere entrava nella mia stanza, mi pizzicava una coscia (alternandole ogni volta) e inseriva l’ago. Non riuscivo a dormire dal tanto dolore, e la nausea provocata dagli oppiacei mi impediva di mangiare: ho perso undici chili in due settimane. Mi sentivo allo stesso tempo fortunata e stupida, dispiaciuta per ciò che era accaduto, in colpa per aver fatto passare un calvario alla mia famiglia e sconfortata sul da farsi.

			Il corpo è guarito nel giro di qualche mese, ma la mente e l’anima ci hanno messo molto più tempo. Mi sentivo scollegata dalla realtà. Se mi guardavo le mani, non le riconoscevo, se mi osservavo allo specchio, ero terrorizzata. C’era qualcosa che non andava, ma non sapevo cosa. Nessuno se ne accorgeva; dall’esterno sembrava andare tutto bene, per cui ho tenuto le mie sofferenze per me stessa. A chi mi chiedeva come stavo, rispondevo: «Benissimo, grazie». Se fossi stata onesta, avrei dovuto dire: «Mi sento come un’estranea nel mio corpo, non riesco a guardarmi allo specchio senza impazzire e sono terrorizzata dal pensiero che mai più starò bene». In seguito, mi è stato diagnosticato un disturbo di depersonalizzazione/derealizzazione, uno stato mentale che impedisce di connettersi con se stessi e con la realtà circostante.

			All’epoca vivevo a Londra, e ricordo che in metropolitana osservavo le persone sedute di fronte a me, chiedendomi quante di loro stessero affrontando e nascondendo un momento difficile. Sognavo che qualcuno si accorgesse della mia sofferenza e mi dicesse che la capiva, che anche lui (o lei) si era sentito così. Era ovviamente una speranza vana. I miei vicini di posto non avevano idea di ciò che avveniva dentro di me, ne ero a malapena consapevole io stessa, e non sapevo se anche loro stessero soffrendo.

			In quei momenti, ho compreso quanto sia difficile capire ciò che accade nel corpo. Anche quando esprimiamo le nostre emozioni, come gratitudine, sofferenza, sollievo o tristezza, dobbiamo individuare che cosa le origina. Da dove dobbiamo partire quando non stiamo bene?

			Io volevo solo tornare in salute. Ricordo di avere detto alla mia migliore amica: «La scuola, il lavoro, i soldi; niente è più importante che stare bene». Non ero mai stata così sicura di qualcosa prima di allora.

			***

			E così, quattro anni più tardi, mi sono ritrovata su un treno diretto verso un ufficio di Mountain View, sessanta chilometri a sud di San Francisco. Avevo deciso di scoprire come comunicare con il mio corpo e quindi di lavorare in prima linea nella tecnologia medica. Nel 2015, la prima linea era rappresentata dalla genetica.

			Avevo ottenuto un posto da tirocinante presso la startup 23andMe (così chiamata perché il codice genetico umano è contenuto in 23 coppie di cromosomi) e non avrei potuto desiderare niente di meglio.

			Il mio ragionamento era questo: il mio DNA ha creato il mio corpo, se riuscirò a comprendere il DNA, comprenderò anche il corpo.

			Lavoravo come product manager. Avevo due lauree nel cassetto e una passione per rendere semplici i concetti difficili. Si sono rivelate utili: il mio compito consisteva nello spiegare la ricerca genetica ai clienti e nell’incoraggiarli a partecipare ai sondaggi. Nessuno aveva mai raccolto dati secondo modalità simili: digitalmente, online, su milioni di persone contemporaneamente. Ogni cliente era uno scienziato in borghese e contribuiva a comprendere un po’ meglio il funzionamento del DNA. L’obiettivo era innovare l’ambito della medicina personalizzata e fornire consigli su misura a ogni individuo.

			Era un luogo fantastico, popolato da persone fantastiche che volevano raggiungere uno scopo nobile. L’atmosfera in ufficio era alle stelle.

			Mi sono avvicinata agli altri scienziati del team di ricerca, ho iniziato a leggere tutti gli articoli che avevano pubblicato e a fare domande. Purtroppo, a poco a poco ho compreso che il DNA non era così prevedibile come avevo pensato. Per esempio, i geni possono aumentare la probabilità di sviluppare il diabete di tipo 2,1 ma non lo stabiliscono in modo univoco. Osservare il DNA restituisce solo un’idea di ciò che potrebbe accadere. Nel caso delle patologie croniche, come emicrania e malattie cardiache, i «fattori ambientali» sono spesso i principali responsabili. Insomma, i geni non determinano come ci sentiamo quando ci svegliamo al mattino.

			Nel 2018, 23andMe ha lanciato una nuova iniziativa, guidata dal team di ricerca e sviluppo, che prevedeva il monitoraggio continuo della glicemia.

			I glucometri per questo tipo di controllo (CGM, dall’inglese continuous glucose monitoring) sono piccoli dispositivi indossati sulla parte posteriore del braccio che registrano il livello glicemico. Sono stati creati per rimpiazzare i sistemi pungidito che i diabetici utilizzano ormai da decenni e che consentono di effettuare misurazioni solo qualche volta al giorno. I CGM rilevano la glicemia a distanza di pochi minuti, consentendo di visualizzare la curva su uno smartphone. Un vero punto di svolta per i diabetici, che si basano sulle misurazioni per dosare i medicinali.

			Dopo il lancio del progetto di 23andMe, atleti professionisti hanno iniziato a indossare i CGM, sfruttando la misurazione del livello di glucosio per ottimizzare prestazioni e resistenza.2 Alcuni articoli scientifici hanno dimostrato l’utilità di questi dispositivi per rilevare livelli di glucosio irregolari anche in soggetti non diabetici.3

			Quando il team di ricerca e sviluppo ha annunciato l’introduzione di un nuovo studio per analizzare la risposta al cibo in soggetti sani, ho immediatamente chiesto di farne parte. Ero sempre alla ricerca di qualcosa che potesse aiutarmi a comprendere il mio corpo, ma non ero pronta per ciò che sarebbe successo.


			
				[image: Grafico che illustra la quantità di dati ottenuta con un glucometro]
	I glucometri CGM consentono di rilevare valori (la linea curva) che sfuggono ai test tradizionali (i punti bianchi).

				

			Un’infermiera è venuta in ufficio per applicare il dispositivo ai quattro volontari. L’abbiamo aspettata in una sala conferenze con le pareti di vetro, poi ci siamo rimboccati le maniche. Dopo avermi passato un tampone imbevuto di alcol sul tricipite sinistro, l’infermiera ha posizionato un applicatore. Con un ago, ha inserito un elettrodo lungo 3 mm sotto la pelle. L’ago è poi uscito lasciando il sensore in posizione. L’esperimento sarebbe durato due settimane.

			Uno, due, clic! Fatto, quasi indolore.

			Il sensore ci ha messo un’ora ad attivarsi, dopo di che è stato possibile controllare in qualsiasi momento il livello di glucosio sul mio telefono.4 I numeri mi mostravano come il corpo rispondeva a ciò che mangiavo (o non mangiavo) e a come mi muovevo (o non mi muovevo). Stavo ricevendo messaggi dal mio interno. Ciao, corpo!

			Quando mi sentivo in forma, controllavo il livello di glicemia. Quando mi sentivo male, controllavo il livello di glicemia. Quando facevo sport, mi svegliavo o andavo a letto, controllavo la glicemia. Il mio corpo comunicava con me tramite grafici sullo schermo dell’iPhone.

			Ho condotto degli esperimenti, annotando tutto ciò che accadeva. La cucina era il mio laboratorio, io ero la cavia e la mia ipotesi era che cibo e movimento influenzassero i livelli di glucosio secondo regole ben precise.

			Ben presto, ho iniziato a notare degli strani pattern. Nachos il lunedì, picco elevato. Nachos la domenica, nessun picco. Birra, picco. Vino, nessun picco. M&M’s dopo pranzo, nessun picco. M&M’s prima di cena, picco. Se ero stanca di pomeriggio, c’era stato un picco dopo pranzo. Se mi sentivo piena di energie, i livelli erano rimasti stabili durante tutta la giornata. Serata fuori con le amiche, livelli di glucosio da montagne russe. Presentazione importante al lavoro, picco. Meditazione, stabile. Cappuccino quando mi sentivo riposata, nessun picco. Cappuccino quando ero stanca, picco. Pane, picco. Pane e burro, nessun picco.



			
				[image: Grafico di esempio]
	I dati relativi al glucosio di una giornata, scaricati dal CGM.

				

			Le cose si sono fatte più interessanti quando ho iniziato ad associare lo stato mentale al livello glicemico. L’annebbiamento (che avevo iniziato ad avvertire dopo l’incidente) era spesso legato a un picco elevato, la sonnolenza a un calo. La fame nervosa si accompagnava a livelli instabili, picchi e cadute in rapida successione. Quando mi svegliavo sentendomi intontita, i livelli di glucosio erano rimasti alti per tutta la notte.

			Ho analizzato i dati, ripetuto diversi esperimenti e confrontato le mie ipotesi con studi pubblicati. Ho capito che, per sentirmi bene, era necessario evitare eccessi in alto e in basso nella curva. Così ho fatto: ho imparato ad appiattirla.

			Stavo effettuando scoperte cruciali per la mia salute. Ho risolto l’annebbiamento mentale e la fame nervosa. Quando mi svegliavo, mi sentivo al top. Per la prima volta dopo l’incidente, ho ricominciato a stare davvero bene.

			A questo punto, ho iniziato a dirlo a tutti i miei amici: è così che ha avuto origine Glucose Goddess.

			All’inizio ho ricevuto un sacco di occhiate perplesse. Ho mostrato loro gli studi e ho detto loro di fare attenzione alla curva del glucosio. Era come parlare a un muro.

			Ho capito che dovevo trovare un modo per comunicare le mie scoperte in modo interessante. Ho iniziato a usare i dati che avevo raccolto per spiegare i fondamenti scientifici. Il problema era che, all’inizio, era difficile capire che cosa significassero.

			Per rendere il tutto più chiaro, era necessario «zoomare» in momenti specifici della giornata. Dato che non era possibile farlo con l’app che accompagnava il dispositivo, ho creato un software apposito.

			Ho iniziato a tenere un diario di tutto ciò che mangiavo. Per ogni voce, controllavo una finestra di quattro ore. Per esempio, se avevo annotato «17.56, un bicchiere di succo d’arancia», controllavo i livelli di glucosio a partire da un’ora prima e fino a tre ore dopo. In questo modo, riuscivo a capire che cosa era successo.



		[image: Grafico: il picco di glucosio relativo a un bicchiere di succo d'arancia. Il picco supera i +30 dopo un'ora dall'assunzione e poi scende gradualmente nell'ora successiva]	
	Zoom sulle ore prima e dopo aver bevuto un bicchiere di succo d’arancia, alle 17.56. I succhi di frutta non contengono fibra ma contengono zuccheri, berli provoca un picco di glucosio.

				

			I miei amici e famigliari erano affascinati dai grafici. Mi hanno chiesto di provare con sempre più tipi di cibo e di condividere i risultati, poi anche molti di loro hanno iniziato a usare un glucometro. Mi inviavano i dati e io li aggregavo. Una cosa tira l’altra, e ben presto le richieste sono diventate talmente numerose che non riuscivo più a esaudirle. Per questo ho creato un’app che lo facesse in automatico, che si è diffusa a macchia d’olio. Anche chi non usava un CGM, convinto dai dati, ha iniziato a modificare le proprie abitudini alimentari.

			Poi, nell’aprile del 2018, ho creato l’account Instagram @glucosegoddess, che ha ricevuto il supporto e il contributo di una community sempre più numerosa. A mano a mano che ricevevo i loro dati, il disegno si faceva sempre più chiaro: ho capito che il glucosio è associato a ogni aspetto della nostra salute.


	PRIMA PARTE 
CHE COS’È IL GLUCOSIO?


	
			1 
LA CABINA DI PILOTAGGIO 
Perché il glucosio è così importante

			Quando parliamo di salute, è facile sentirsi come quando, salendo su un aereo, gettiamo un’occhiata nella cabina di pilotaggio. Ci sono un sacco di aggeggi dall’aria misteriosa: schermi, quadranti, leve, spie lampeggianti, interruttori, manopole… Pulsanti a destra, a sinistra e addirittura sopra il cupolino (a cosa serviranno mai?). Distogliamo lo sguardo, felici che il pilota sappia il fatto suo. L’unica cosa che ci importa è che l’aereo resti in aria.

			Siamo passeggeri ignari anche nel nostro corpo, ma – colpo di scena – ne siamo allo stesso tempo i piloti. Se non ne conosciamo il funzionamento, è come se volassimo alla cieca.

			Sappiamo come vogliamo sentirci. Vogliamo svegliarci con un sorriso, pieni di energia ed entusiasti per la giornata che ci attende. Vogliamo muoverci con passo leggero e senza avvertire dolori. Vogliamo trascorrere tempo di qualità con i nostri cari, sentirci positivi e grati. Conoscere la rotta giusta, però, può rivelarsi difficile. Ci sono troppo pulsanti. Che cosa dobbiamo fare? Da dove bisogna partire?

			La risposta è che bisogna partire dal glucosio. Perché? Perché tra tutte le leve dell’abitacolo, è quella con l’effetto maggiore. È la più facile da comprendere (grazie ai glucometri), influenza immediatamente il modo in cui ci sentiamo (dato che influisce su fame e umore) e, una volta che l’abbiamo sotto controllo, innesca un effetto domino positivo.

			Se i livelli di glicemia sono squilibrati, le spie si accendono e gli allarmi suonano. Ingrassiamo, gli ormoni sono fuori controllo, ci sentiamo stanchi, abbiamo voglia di zucchero, la pelle ne risente, il cuore soffre e rischiamo di sviluppare il diabete di tipo 2. Se il nostro corpo è l’aereo, i sintomi sono il beccheggio, il rollio e l’imbardata di un mezzo fuori controllo; indicano che è necessario correggere la rotta per evitare uno schianto. Per tornare a goderci il viaggio, è necessario appiattire la curva.

			Come facciamo ad agire su questa leva? Facile: con quello che mettiamo nel piatto.

			Sì, questo libro è per te

			Un recente studio ha mostrato che solo il 12% degli statunitensi ha un metabolismo sano,1 cioè che solo il 12% di essi ha un corpo che funziona al meglio, anche per quanto riguarda i livelli di glucosio. Non ci sono dati così precisi per tutti i Paesi, ma sappiamo che la salute metabolica e la glicemia stanno peggiorando in tutto il mondo. È probabile che voi, e nove su dieci delle persone che conoscete, stiate attraversando un’area di turbolenza senza esservene accorti.

			Rispondete alle seguenti domande per scoprire se i vostri livelli di glucosio sono irregolari.

			
					Un medico ti ha detto che devi dimagrire?

					Stai cercando di dimagrire ma hai difficoltà a farlo?

					Il tuo girovita (o la misura dei pantaloni) è superiore a 100 cm se sei un uomo o 88 cm se sei una donna? (Il girovita è un criterio migliore per prevedere possibili malattie rispetto all’indice di massa corporea.)2

					Hai attacchi di fame irresistibili durante il giorno?

					Ti senti agitato o arrabbiato quando hai fame?

					Devi mangiare a intervalli di poche ore?

					Ti senti agitato, annebbiato o confuso se c’è un ritardo nell’ora dei pasti?

					Hai voglie irresistibili di dolci?

					Ti senti assonnato a metà mattina e nel pomeriggio o sei sempre stanco?

					Hai bisogno di caffeina per arrivare alla fine della giornata?

					Hai problemi a dormire o ti svegli sentendo il battito cardiaco alterato?

					Hai cali di energia accompagnati da sudorazione o nausea?

					Soffri di acne, irritazione o altri problemi della pelle?

					Hai esperienza di ansia, depressione o disturbi dell’umore?

					Ti senti annebbiato?

					Soffri di sbalzi di umore?

					Hai spesso il raffreddore?

					Soffri di reflusso o di gastrite?

					Soffri di squilibrio ormonale, ritardi nel ciclo, sindrome premestruale, infertilità o PCOS?

					Ti hanno detto che hai livelli di glucosio troppo elevati?

					Soffri di insulinoresistenza?

					Soffri di prediabete o diabete di tipo 2?

					Soffri di steatosi epatica non alcolica?

					Soffri di patologie cardiache?

					Hai difficoltà nel tenere sotto controllo il diabete gestazionale?

					Hai difficoltà nel tenere sotto controllo il diabete di tipo 1?

			

			E la più importante di tutte: pensi di poter stare meglio di come stai ora? Se la risposta è sì, continua a leggere.

			Cosa troverete in questo libro (e cosa non troverete)

			Prima di andare avanti, è importante capire quali non sono le conclusioni da trarre da questo libro. Lasciate che mi spieghi meglio.

			Da adolescente, ho adottato un’alimentazione vegana. Era una dieta vegana pessima: invece di preparare nutrienti stufati di ceci accompagnati da edamame al vapore e tofu croccante, preferivo mangiare Oreo (vegani) e pasta (vegana). Mi nutrivo solo di cibi scadenti che provocavano picchi glicemici. Ero piena di brufoli e costantemente stanca.

			Qualche anno dopo, sono passata a una dieta chetogenica. Era una dieta chetogenica pessima: l’avevo fatto per dimagrire e ho finito per ingrassare. Ossessionata dal rimuovere qualsiasi traccia di carboidrati dalla mia alimentazione, mangiavo quasi solo formaggio. Ho compromesso così tanto il mio equilibrio ormonale che ho smesso di avere il ciclo.

			Studiando, ho capito che le diete estreme non apportano benefici, soprattutto perché è facile usare le etichette come dei dogmi (ci sono anche cibi vegani poco sani). Le «diete» che funzionano sono quelle che appiattiscono la curva di glucosio, fruttosio e insulina. È possibile farlo con diete vegane o chetogeniche equilibrate, così come con altri regimi alimentari. Dovremmo concentrarci su uno stile di vita sostenibile, non sulla dieta, e nel piatto c’è posto per un po’ di tutto (compreso lo zucchero). Capire come funziona il glucosio mi ha aiutata ad avere le idee più chiare.

			A proposito di equilibrio, vorrei che teneste in mente tre punti chiave mentre leggete.

			Punto primo: il glucosio non è tutto.

			Ci sono cibi che, pur non alterando la curva, non sono scelte ideali. Per esempio, olio e grassi trans contenuti negli alimenti industriali fanno invecchiare gli organi e contribuiscono a infiammarli, ma non provocano picchi glicemici. L’alcol è un altro esempio: non causa picchi, ma non si può dire che ci faccia bene.

			Il glucosio non è tutto. Ci sono altri fattori che influiscono sulla salute: il sonno, lo stress, l’attività fisica, il benessere emotivo, la qualità dell’assistenza medica e altri ancora. Oltre che al glucosio, dovremmo stare attenti ai grassi, al fruttosio e all’insulina; ne parleremo più avanti. Fruttosio e insulina, però, sono più difficili da monitorare con continuità. I livelli di glucosio sono gli unici che possiamo controllare comodamente seduti in poltrona; la buona notizia è che, quando appiattiamo la curva del glucosio, agiamo anche su quelle di insulina e fruttosio. Questo è dato dal fatto che il fruttosio esiste solo in relazione al glucosio e che l’insulina è rilasciata dal pancreas a seconda dei livelli di glicemia. Quando ho trovato studi che riportano i valori dell’insulina (negli ambienti clinici è spesso misurata continuamente), ho descritto l’effetto dei trucchi anche su questo ormone.

			Punto secondo, il contesto è fondamentale. Quando non sa che cibo comprare, spesso mia madre mi invia una foto dal supermercato. «È sano o no?», mi chiede, e la mia risposta è sempre la stessa: «Dipende. Qual è l’alternativa?»

			Non è possibile dire se un cibo è sano o malsano senza termini di paragone, tutto è relativo. La pasta integrale è «più sana» rispetto a quella normale, ma «meno sana» delle verdure. Un biscotto di avena è «meno sano» di qualche mandorla, ma «meglio» di una lattina di Coca-Cola. Come vedete, la faccenda non è così semplice. Non è possibile osservare la curva di un singolo alimento e dire se fa «bene» o «male», bisogna considerare le alternative.

			Punto terzo, tutti i consigli che leggerete sono basati su prove. Ogni grafico illustra scoperte scientifiche di cui vengono citati i riferimenti. Non traggo conclusioni generali dagli esperimenti di una singola persona, nemmeno dai miei. Prima di tutto, effettuo delle ricerche: trovo studi scientifici che spiegano come una certa abitudine sia in grado di appiattire la curva (per esempio, 10 minuti di attività fisica leggera dopo un pasto riducono il picco glicemico). Questi esperimenti sono stati condotti su campioni estesi, e gli esiti a cui sono giunti hanno validità statistica. Tutto quello che voglio fare è rappresentare visivamente i risultati. Quindi, scelgo un cibo che notoriamente provoca un picco (per esempio, un sacchetto di patatine), lo mangio e ne misuro gli effetti sui livelli di glucosio; il giorno successivo ripeto l’esperimento, ma vado a fare una passeggiata di 10 minuti dopo mangiato. Come affermato nello studio, il secondo picco sarà meno elevato. Questo esempio mi serve per dimostrare gli effetti dell’attività fisica moderata dopo i pasti. A volte i test non sono condotti da me, ma da membri della community di Glucose Goddess.

			Se il nostro corpo è l’aereo e noi siamo tanto i piloti quanto i passeggeri, questi tre punti rappresentano le istruzioni di sicurezza. Adesso che sappiamo che appiattire la curva è il modo migliore per godersi il viaggio, è giunto il momento di allacciarsi le cinture: stiamo per decollare. Per prima cosa, vediamo da dove viene il glucosio.


	
			2 
VI PRESENTO JERRY 
Come le piante creano il glucosio

			I meriti delle piante non vengono riconosciuti abbastanza; di fatto, è raro che si vantino dei traguardi raggiunti. Se il cactus sulla vostra scrivania potesse parlare, però, avrebbe aneddoti interessantissimi sui suoi antenati. Dopo tutto, sono stati loro a inventare il processo biologico più importante della Terra: la fotosintesi.

			Milioni di anni fa, il nostro pianeta era una distesa sterile di acqua e fango. Le uniche forme di vita presenti erano batteri e vermi marini primordiali; non c’erano alberi né uccelli cinguettanti, nemmeno l’ombra di mammiferi ed esseri umani.

			In un angolo sperduto di quella sfera blu, forse corrispondente all’odierno Sudafrica, successe qualcosa di magico. Dopo milioni di anni di tentativi andati a vuoto, un germoglio spuntò dalla crosta terrestre, aprendo una foglia e, con essa, un nuovo capitolo nella storia della vita. Un’impresa eccezionale. Come aveva fatto?

			In passato, era opinione comune che le piante si «nutrissero del suolo», cioè che si creassero a partire dalla terra. Negli anni Quaranta del XVII secolo, lo scienziato fiammingo Jan Baptist van Helmont decise di capire come stavano davvero le cose. Fece un esperimento durato cinque anni che consentì all’umanità di fare due scoperte: prima di tutto, che van Helmont era molto paziente e, in secondo luogo, che le piante non nascevano dalla terra.


	
		
			
				[image: Illustrazione decorativa: a sinistra il salice appena messo in vaso, a destra lo stesso salice dopo 5 anni]
	L’esperimento del salice dimostrò che alle piante non basta la terra.

				

			Piantò un piccolo albero di salice dal peso di un paio di kg in un vaso contenente 90 kg di terra. Per i cinque anni successivi, lo innaffiò e lo guardò crescere, poi lo tolse dal vaso e lo pesò di nuovo. L’albero ora pesava 75 kg, ma la quantità di terra era rimasta pressoché inalterata. Ciò poteva voler dire una sola cosa: tutto quel peso in eccesso proveniva da qualche altra fonte.

			E quindi, come fanno le piante a produrre ciò di cui sono fatte, se non partono dalla terra? Torniamo al nostro piccolo germoglio che ha appena visto la luce: lo chiameremo Jerry.

			Jerry fu il primo a elaborare una soluzione ingegnosa, che gli consentiva di trasformare l’aria in materia. Imparò a combinare l’anidride carbonica presente nell’atmosfera con l’acqua presente nel suolo, usando l’energia del sole, per creare una sostanza con la quale costruire nuove parti di sé. Questa sostanza oggi è chiamata glucosio. Senza di esso, non esisterebbero le piante né la vita.

			Per secoli, dopo l’esperimento del salice, orde di ricercatori cercarono di comprendere il funzionamento delle piante, tramite esperimenti che prevedevano l’impiego di candele, vasi chiusi ermeticamente e diverse specie di alghe.

			I primi a riuscirci furono gli scienziati statunitensi Melvin Calvin (che nel 1961 vinse il premio Nobel per la chimica), Andrew Benson e James Bassham. La loro scoperta fu battezzata «ciclo di Calvin-Benson-Bassham», ma, dato che non è il nome più facile da ricordare, è comunemente chiamata fotosintesi: si tratta del processo mediante il quale anidride carbonica e acqua sono trasformate in glucosio usando l’energia solare.

			Sono un po’ invidiosa delle piante: non devono perdere tempo al supermercato, ma creano da sole il proprio cibo. È come se gli esseri umani fossero in grado di cucinare una gustosa zuppa di lenticchie direttamente nello stomaco inalando molecole dall’aria e standosene seduti al sole.



			
				[image: Illustrazione decorativa: pianta di pomodori]
		Grazie alla fotosintesi, le piante trasformano un pomeriggio di sole in glucosio, che viene «plasmato» per la crescita in diverse forme.

				

			Dopo aver creato il glucosio, le piante possono scegliere se scomporlo per usarlo come fonte di energia o lasciarlo intatto e impiegarlo come mattone; per questo secondo scopo, è l’elemento ideale. È così piccolo che, nello spazio occupato dal punto che chiude questa frase, ce ne starebbero 500.000 molecole. Può essere usato per creare tronchi resistenti, foglie flessibili, radici serpeggianti o frutti succosi. Così come gli atomi di carbonio possono diventare un diamante o la mina di una matita, il glucosio nelle piante può formare elementi molto diversi tra loro.

			La forza dell’amido

			Una delle cose che le piante sono in grado di creare a partire dal glucosio è l’amido.

			Le piante hanno un costante bisogno di energia. Tuttavia, quando non c’è il sole (perché è buio), la fotosintesi non può avere luogo. Per ovviare a questo problema, le piante producono glucosio aggiuntivo durante il giorno e lo conservano per usarlo in un secondo momento.1

			Il problema, purtroppo, è che stoccare il glucosio non è facile, perché le molecole hanno la tendenza a dissolversi in ciò che le circonda, come dei bambini che si disperdono correndo per il parco giochi durante l’intervallo. Così come i bambini possono essere radunati dall’insegnante e convinti (più o meno) a sedersi in silenzio dietro ai banchi quando ricominciano le lezioni, anche le piante hanno sviluppato un metodo per controllare il glucosio. Assumono dei piccoli aiutanti chiamati enzimi, una sorta di insegnanti di sostegno, che prendono per mano le molecole di glucosio e le collegano le une alle altre: mano sinistra con mano destra, mano destra con mano sinistra, per centinaia di migliaia di volte. Il risultato è una lunga catena di glucosio che non si muove più in direzioni casuali.

			

			
				[image: Illustrazione decorativa. A sinistra molecole di glucosio, a destra le stesse molecole organizzate in una catena, l'amido]
	Le piante assemblano il glucosio in lunghe catene di amido per stoccarlo.

				

Questa forma è chiamata «amido»: è conservata in piccole quantità in tutta la pianta, ma principalmente nelle radici. Rape, patate, carote, barbabietole, sedano rapa, pastinaca, patata messicana e patate dolci sono tutte radici, e tutte contengono amido. Anche i semi contengono amido, che fornisce l’energia necessaria a far sì che si trasformino in una pianta. Riso, avena, mais, grano, orzo, fagioli, piselli, lenticchie, soia e ceci sono semi, e quindi anch’essi contengono amido.

			Le catene di amido sono forti, ma ciò non significa che non siano flessibili. Con gli strumenti adatti, possono essere scomposte. Quando le piante hanno bisogno di glucosio, usano un enzima chiamato alfa-amilasi che libera alcune molecole dalle catene presenti nelle radici. Zac, e il glucosio è libero, pronto per essere usato come energia o come mattone.

	

			
				[image: Illustrazione decorativa: frutta a guscio e radici]
		Radici e semi sono ricchi di amido.

				

			La resistenza delle fibre

			Un altro enzima (ce ne sono diversi) può essere impiegato per uno scopo differente: creare fibre. Invece di collegare a una a una le molecole di glucosio per creare gli amidi, questo enzima stabilisce un altro tipo di legame.2 La fibra è come la malta tra i mattoni di una casa, è ciò che consente alle piante di crescere senza cadere. Si trova principalmente nei tronchi, nei rami, nei fiori e nelle foglie, ma anche nelle radici e nei frutti.

			Gli esseri umani hanno trovato modi pratici per impiegarla: è raccolta e processata per creare la carta. Nell’antico Egitto, era usata per i papiri; oggi, viene estratta dai tronchi e trasformata in risme di fogli. Se state leggendo questo libro in formato cartaceo, sappiate che si tratta di un libro sul glucosio fatto di glucosio.



			
				[image: Illustrazione decorativa: una fronda d'albero, un sedano, una lattuga]
		La maggior parte della fibra è contenuta in tronchi, rami e foglie.

				

			La civetteria dei frutti

			Se potessimo leccare il glucosio, sarebbe dolce. Le piante, tuttavia, sono in grado di trasformarlo in una molecola ancora più dolce (circa 2,3 volte in più): il fruttosio.3

			Il fruttosio si concentra nei frutti che pendono dai rami, come mele, ciliegie e kiwi, e serve a renderli irresistibili per gli animali. Perché? Perché i frutti nascondono i semi, che sono la chiave per la propagazione: le piante sperano che gli animali mangino i loro frutti e non si accorgano dei semi finché non escono dalla parte opposta. In questo modo, si diffondono in un’ampia area e la loro sopravvivenza è assicurata.


		

			
				[image: Illustrazione decorativa: frutta]
	I frutti sono ricchi di fruttosio.

				

			La maggior parte del fruttosio è impiegata per questo scopo; un’altra porzione, però, viene collegata al glucosio con l’aiuto dell’ennesimo enzima. Il risultato è una molecola chiamata saccarosio, che permette alle piante di comprimere ancora di più le riserve di energia (le molecole di saccarosio sono lievemente più piccole di quelle di fruttosio e glucosio, quindi permettono di stoccare più energia in uno spazio minore). Per le piante, il saccarosio è un’ingegnosa soluzione temporanea, per noi ha un’importanza enorme. Lo usiamo tutti i giorni, anche se lo chiamiamo in un altro modo: è lo zucchero comune.

			Amido, fibra, fruttosio e saccarosio, e cioè le varie forme che può assumere il glucosio, esistono grazie alla fotosintesi. L’ingegnosa soluzione elaborata da «Jerry il germoglio» ha spianato la strada per ogni altra forma di vita sul pianeta.


	
			3 
AFFARI DI FAMIGLIA 
Come il glucosio arriva nel sangue

			Il sistema per bruciare il glucosio inventato dalle piante si è rivelato essenziale per tutte le altre forme di vita, dai dinosauri ai delfini fino ai topi. Anche gli esseri umani, che hanno fatto la loro comparsa 449 milioni di anni dopo la prima pianta, consumano glucosio.

			Le nostre cellule, come tutte quelle animali e vegetali, hanno bisogno di energia per vivere, e la fonte primaria di questa energia è il glucosio. Ogni cellula trae energia dal glucosio a seconda della sua funzione specifica: le cellule del cuore lo usano per contrarsi, quelle del cervello per attivare i neuroni, quelle dell’orecchio per sentire, quelle dell’occhio per vedere, quelle dello stomaco per digerire, quelle cutanee per riparare i tagli, i globuli rossi per trasportare ossigeno ai piedi e permetterci di danzare tutta la sera.

			Ogni secondo, il nostro corpo brucia otto miliardi di miliardi di molecole di glucosio.1 Per vederla da un altro punto di vista, se ogni molecola fosse un granello di sabbia, brucerebbe tutti i granelli di sabbia di tutte le spiagge del mondo ogni dieci minuti.2

			Una cosa è chiara: gli esseri umani hanno bisogno di un sacco di carburante. C’è solo un piccolo problema: gli umani non sono piante. Anche sforzandoci al massimo, non possiamo produrre il glucosio sfruttando solo l’aria e il sole (ho provato la fotosintesi in spiaggia una volta: non ha funzionato).

			Il modo più comune (anche se non è l’unico) per ottenere il glucosio di cui abbiamo bisogno è tramite il cibo.

			L’amido

			Quando avevo 11 anni, durante l’ora di biologia abbiamo svolto un esperimento che ricordo ancora oggi. Siamo entrati in classe e a ogni studente è stata data una fetta di pane bianco. Mentre ci scambiavamo sguardi perplessi, l’insegnante ci ha spiegato cosa avremmo dovuto fare. Dovevamo mettere l’intera fetta in bocca e masticare per un minuto, resistendo all’impulso di deglutire. Per quanto strana fosse la richiesta, sembrava più divertente della media delle attività scolastiche, quindi abbiamo eseguito.

			Dopo una trentina di masticate, è successo qualcosa di strano: il pane ha iniziato a cambiare gusto. Era dolce!

			L’amido si stava trasformando in glucosio nella mia bocca.

			L’ingrediente principale di una fetta di pane è la farina, che è prodotta macinando chicchi di grano, i quali, come abbiamo visto, contengono amido. L’amido è presente in tutti i cibi fatti con la farina: torte, biscotti, dolciumi, pasta. Quando mangiamo, scomponiamo l’amido in glucosio, usando lo stesso enzima impiegato anche dalle piante, l’alfa-amilasi.3

			Il corpo ha bisogno di poco tempo per trasformare l’amido in glucosio. La gran parte del processo avviene nell’intestino, lontano dagli occhi del pubblico. L’alfa-amilasi taglia gli anelli della catena e libera le molecole di glucosio, permettendo loro di tornare a correre libere nel parco giochi.

			Questo processo ha inizio nella bocca, poiché gli enzimi che lo producono sono contenuti anche nella saliva. Se mastichiamo l’amido abbastanza a lungo, hanno tempo sufficiente per agire e possiamo sentire il sapore dolce che lo rivela; è per questo che l’esperimento ha lasciato il segno.

			La frutta

			La frutta, invece, è dolce fin da subito. Questo avviene perché contiene già molecole libere di glucosio, fruttosio, che è ancora più dolce, e saccarosio, la forma combinata (più dolce del glucosio, ma meno dolce del fruttosio).

			Il glucosio contenuto nella frutta è pronto per essere usato e non va scomposto. Il saccarosio dev’essere scomposto e serve quindi un enzima per separare le molecole di glucosio da quelle di fruttosio; il processo, tuttavia, avviene in un istante.

			Per il fruttosio, la faccenda è un po’ più complicata. Dopo che lo assumiamo, una parte viene ritrasformata in glucosio nell’intestino tenue, mentre il resto conserva la forma di fruttosio.4 Entrambi penetrano la membrana intestinale e vengono assorbiti nel flusso sanguigno. Più avanti vedremo come ciò avviene nel dettaglio, ma per ora l’importante è ricordare che, mentre il glucosio è necessario per alimentare i sistemi del corpo, il fruttosio non lo è. La nostra alimentazione spesso contiene troppo fruttosio perché mangiamo troppo saccarosio (che, come abbiamo detto, è composto per metà da fruttosio e per metà da glucosio).

			E la fibra? Be’, lei merita un discorso a parte.

			La fibra

			Gli enzimi si danno da fare per recidere i legami di amido e saccarosio, ma non esistono enzimi in grado di scomporre la fibra, che infatti non viene ritrasformata in glucosio. La fibra che assumiamo con i cibi resta invariata mentre attraversa lo stomaco, l’intestino tenue e quello crasso. Questo è un bene. Anche se non viene ritrasformata in glucosio e quindi non fornisce energia alle cellule, la fibra è una parte vitale della nostra dieta e gioca un ruolo fondamentale nella digestione: consente di mantenere la regolarità intestinale, tiene in forma il microbioma e altro ancora.



			
				[image: Diagramma ad albero che mostra la trasformazione del glucosio]
	Tutte le parti delle piante che mangiamo vengono ritrasformate in glucosio (e fruttosio) durante la digestione, con l’eccezione della fibra, che resta invariata.

				

			Un genitore, quattro fratelli

			Amido, fibra, fruttosio e saccarosio sono come quattro fratelli con personalità differenti. Sono tutti imparentati fra loro perché discendono dallo stesso genitore, il glucosio, non c’è lite sui vestiti presi in prestito che tenga. Verrebbe quasi voglia di riunirli tutti sotto lo stesso nome.

			Nel 1969, un gruppo di ricercatori scrisse un documento di 20 pagine che conteneva delle «proposte di regole per la nomenclatura dei carboidrati» e lo presentò alla comunità scientifica.5

			L’articolo segnò l’entrata in vigore della parola carboidrati per definire la famiglia di cui abbiamo parlato. Quali sono le sue radici? Si riferisce alle sostanze organiche prodotte dall’unione di carbonio (carbo-) e acqua (-idrati), ovvero a ciò che avviene durante la fotosintesi:

			carboidrati = amido, fibra e zuccheri (glucosio, fruttosio, saccarosio)

			Come vedremo, all’interno della famiglia dei carboidrati (che include amido, fibra, glucosio, fruttosio e saccarosio), gli scienziati hanno deciso di creare un sottogruppo per le tre molecole più piccole, ovvero per gli zuccheri. Il significato che questa parola ha in ambito scientifico non è lo stesso che le attribuiamo abitualmente per riferirci a ciò che mangiamo, anche se il gruppo degli zuccheri comprende la molecola che forma lo zucchero comune usato in cucina, e cioè il saccarosio. Non fa una piega, vero?

			I membri della famiglia dei carboidrati sono contenuti nelle varie piante in diversa proporzione. Per esempio, i broccoli contengono molta fibra e un po’ di amido, le patate contengono molto amido e un po’ di fibra, le pesche contengono perlopiù zuccheri e un po’ di fibra (tutte le piante, comunque, contengono almeno un po’ di fibra).

			In materia di alimentazione, parte della confusione deriva dal fatto che, quando parliamo di «carboidrati», spesso intendiamo solo amidi e zuccheri: la fibra non viene inclusa perché non è assorbita nel sangue come i suoi fratelli. Potreste sentire affermazioni come: «I broccoli contengono pochi carboidrati e molte fibre», ma, se volessimo usare termini più precisi, bisognerebbe dire che i broccoli contengono molti carboidrati, la maggior parte dei quali sono fibre.

			Nel libro troverete i termini di uso più comune, perché sono quelli che con ogni probabilità avrete sentito menzionare più spesso, ma ci tenevo comunque a spiegarvi anche il loro significato scientifico. Quando parlerò di «carboidrati» mi riferirò principalmente ai cibi ricchi di amido (patate, pasta, riso, pane e così via) e di zuccheri (frutta, dolci, torte e così via) ma non alla verdura, che contiene molta fibra e poco amido. Quando parlerò di «zucchero», mi riferirò in generale a quello che viene effettivamente usato a tavola.

			Cosa succederebbe se non assumessimo glucosio?

			Dato che il glucosio è così importante, qualcuno di voi forse si chiederà come fanno alcuni animali carnivori a sopravvivere. Dopo tutto, ci sono specie che non mangiano piante (per esempio i delfini, la cui dieta è composta da pesci, calamari e meduse) e anche alcuni esseri umani si sono evoluti in aree geografiche, come le gelide steppe della Russia, dove non crescono frutta e verdura.6

			Be’, l’importanza del glucosio è tale che, se non lo assumiamo con i cibi, il corpo è in grado di produrlo da solo. Non saremo in grado di sfruttare la fotosintesi per crearlo a partire da acqua, aria e luce solare, ma possiamo farlo grazie ai grassi o alle proteine che ingeriamo. È il fegato a occuparsene, tramite un processo chiamato gluconeogenesi.

			La capacità di adattamento del nostro corpo non si ferma qui: quando il glucosio scarseggia, molte cellule possono impiegare i grassi come carburante per produrre energia. Questa capacità prende il nome di flessibilità metabolica. Le uniche cellule che dipendono esclusivamente dal glucosio sono i globuli rossi nel sangue.

			Esistono addirittura regimi alimentari, come la dieta Atkins o quelle chetogeniche, che limitano deliberatamente l’assunzione di carboidrati per mantenere al minimo i livelli di glucosio e spingere il corpo a bruciare i grassi. Questo stato è detto chetosi nutrizionale, ed è un’applicazione pratica della flessibilità metabolica.

			Per farla breve, i carboidrati non sono necessari dal punto di vista biologico (non abbiamo bisogno di mangiare zucchero per sopravvivere), ma rappresentano una rapida fonte di energia e una parte deliziosa della nostra dieta, di cui fanno parte da milioni di anni. Gli scienziati hanno appurato che i nostri antenati si cibavano sia di animali sia di piante:7 quando queste ultime erano disponibili, gli umani le mangiavano. L’alimentazione dipendeva dall’area geografica, si adattavano alle fonti di cibo disponibili.8 Oggi, le fonti di cibo a nostra disposizione sono un po’ diverse da quelle che la natura aveva in programma.


	
			4 
LA RICERCA DEL PIACERE 
Perché mangiamo più glucosio che in passato

			La natura voleva che consumassimo il glucosio contenuto in una fonte specifica: le piante. Ovunque ci fossero amidi e zuccheri, ci sarebbero state anche le fibre: questo passo è fondamentale, perché le fibre aiutano a rallentare l’assorbimento del glucosio. Nella terza parte del libro, vedremo come sfruttare questa informazione a nostro vantaggio.

			Oggi, tuttavia, gli scaffali dei supermercati strabordano di prodotti che contengono perlopiù amido e zuccheri. Pane bianco, gelati, dolciumi, succhi di frutta e yogurt zuccherati: la fibra non è pervenuta. Tutto ciò è voluto: viene spesso rimossa durante la produzione dei cibi processati, perché la sua presenza rende difficile la lunga conservazione.

			Lasciate che mi spieghi meglio (e devo ammettere: alcune fragole sono state maltrattate perché potessi fare questo esempio). Mettete una fragola fresca nel freezer per una notte e il mattino dopo lasciatela scongelare su un piatto. Quando proverete a mangiarla, sarà tutta spappolata. Perché? Perché il processo di congelamento e scongelamento ha ridotto la fibra in pezzi più piccoli: è ancora presente (e ha gli stessi benefici in termini di salute), ma la consistenza sarà diversa.


			
				[image: Immagine decorativa: fragola fresca a sinistra, fragola congelata a destra]
	Una fragola fresca e l’aspetto che assume dopo essere stata congelata e scongelata.

				

			Spesso, nei cibi processati la fibra è rimossa per consentire che vengano congelati, scongelati e conservati per anni senza che la consistenza ne esca alterata. Nel caso della farina bianca, per esempio, la fibra si trova nel germe e nella crusca dei chicchi di grano, che vengono rimossi durante la macinatura.

			C’è un altro modo in cui i cibi vengono trasformati in prodotti che hanno successo nei supermercati: vengono resi più dolci. La base della trasformazione agroalimentare è rimuovere la fibra e aumentare amidi e zuccheri.

			Quando a noi esseri umani piace qualcosa, tendiamo a portarlo all’estremo. Troviamo gradevole la fragranza di una rosa fresca, per cui migliaia di tonnellate di petali di rosa sono distillati e concentrati in oli essenziali, imbottigliati e resi disponibili in qualsiasi luogo e momento dall’industria del profumo. In modo analogo, l’industria alimentare ha cercato di distillare e concentrare il sapore più ricercato in natura: quello dolce.



			
				[image: Due diagrammi a torta. Quello a sinistra mostra la quantità di fibre e amido nella crusca di frumento; le fibre occupano quasi metà della torta, l'amido circa un quarto. Il diagramma a destra mostra gli stessi valori per il pane bianco: le fibre occupano solo uno spicchio della torta mentre l'amido quasi metà]

			Quando le piante vengono processate, la fibra viene rimossa. Semi e radici ricche di fibre diventano quindi pane o altri prodotti ricchi di amido (a cui di solito vengono aggiunti zuccheri).1, 2 

			


			Qualcuno si chiederà: perché il sapore dolce ci piace così tanto? Dipende dal fatto che, agli albori dell’umanità, la dolcezza era indice di sicurezza (non esistono cibi dolci e velenosi) e di energia. In un’era in cui il cibo non era facile da trovare, mangiare più frutta degli altri era un vantaggio. Per questo abbiamo sviluppato l’associazione tra sapore dolce e piacere.

			Il responsabile è una sostanza chimica, la dopamina, la stessa che viene rilasciata quando facciamo sesso, giochiamo ai videogiochi, navighiamo sui social media o, con conseguenze più pericolose, beviamo alcolici, fumiamo sigarette o facciamo uso di droghe.3 Non ne abbiamo mai abbastanza.

			In un esperimento del 2016, ad alcuni topi è stata fornita la possibilità di attivare i neuroni responsabili per il rilascio della dopamina tramite una leva che agiva su uno speciale sensore ottico.4 I ricercatori hanno notato un particolare comportamento: se i topi erano lasciati liberi di agire, continuavano ad azionare la leva per attivare i neuroni della dopamina. Avevano addirittura smesso di bere e di mangiare, spingendo gli scienziati a interrompere l’esperimento per evitare la morte delle cavie. L’ossessione per la dopamina aveva fatto loro dimenticare i bisogni più essenziali. Questo è per farvi capire che a tutti gli animali, umani compresi, la dopamina piace un sacco e, come abbiamo visto, mangiare cibi dolci è un modo per ottenerla.

			Le piante concentrano glucosio, fruttosio e saccarosio nei frutti dall’alba dei tempi, ma qualche millennio fa gli esseri umani hanno iniziato a dare il loro contributo: tra le ragioni per le quali abbiamo iniziato a coltivare piante, c’era anche renderne i frutti più dolci.


		

		
			
							[image: Immagine decorativa: in alto, banana ancestrale in sezione, in basso banana contemporanea]

			In alto: Le banane ancestrali erano progettate dalla natura: ricche di fibre e con pochi zuccheri.

		In basso: Le banane del XXI secolo sono il risultato di lunghe selezioni per ridurre le fibre e aumentare lo zucchero.5




	[image: Immagine decorativa: pesca antica e pesca moderna]
			
			
			A sinistra, una pesca di seimila anni fa. A destra, una pesca del XXI secolo. I frutti di oggi sono più dolci di quelli di migliaia di anni fa.6



			Poi, facendo bollire la canna da zucchero e cristallizzandone il succo, gli esseri umani crearono lo zucchero come lo conosciamo oggi, composto al 100% da saccarosio. Il nuovo prodotto divenne molto popolare nel XVIII secolo, e con esso gli orrori della schiavitù: milioni di persone vennero trascinate nelle zone umide del pianeta per lavorare nelle piantagioni.

			Le materie prime usate per produrre lo zucchero sono cambiate nel tempo (oggi viene estratto anche da barbabietola e mais), ma, indipendentemente dalla fonte, il saccarosio aggiunto ai cibi processati è la copia chimica di quello presente nella frutta, la differenza sta nella concentrazione.

			Lo zucchero è sempre più concentrato e diffuso: siamo passati dal mangiare cibi di stagione ricchi di fibre nell’antichità, a minuscole quantità di saccarosio nel XIX secolo (i più fortunati mangiavano una caramella in tutta la vita), fino agli oltre 40 kg all’anno di oggi.7


			
				[image: Due diagrammi a torta. Quello a sinistra riporta i valori nutrizionali per una ciliegia: i grassi e gli zuccheri occupano uno spicchio ciascuno. Il diagramma a sinistra mostra gli stessi valori per una caramella gommosa, in cui gli zuccheri occupano quasi l'intera torta a parte un piccolo spicchio di grassi]
			
			Sia le caramelle (come le gelatine) sia la frutta (come le ciliegie) contengono zucchero. Nelle gelatine, però, la concentrazione è infinitamente superiore.8, 9



			Ne mangiamo sempre di più perché per il nostro cervello è difficile farsi passare la voglia di ciò che gli ricorda la frutta;10 non ci stancheremo mai di sapore dolce e dopamina.

			Come ci ricorda l’esperimento sui topi, è importante capire che non è colpa nostra se siamo attratti dai dolci. Non è una questione di forza di volontà, anzi, è il modo in cui ci siamo evoluti a dirci che mangiare quelle caramelle è una cosa saggia.

			Una canzone di Sheryl Crow recita: «If it makes you happy, it can’t be that bad», e cioè «se ti rende felice, non può essere poi così male». Il glucosio ci serve per vivere e ci fa provare piacere.11 È naturale chiedersi: che problema c’è se ne mangiamo un po’ di più?

	
			
				[image: Due diagrammi a torta che riportano i valori nutrizionali di un pomodoro comparati a quello del ketchup. Nel pomodoro gli zuccheri occupano un piccolo spicchio, mentre nel ketchup oltre un quarto della torta]
			Anche i pomodori sono stati trasformati in una versione più dolce: il ketchup.12, 13

			


			In alcuni casi, «di più» non equivale necessariamente a «meglio». Se innaffiate troppo una pianta, morirà; se gli esseri umani inalano troppo ossigeno, svengono. In modo analogo, esiste una quantità di glucosio che è giusta per noi: è quella che ci consente di stare bene, sentirci energici, andare al lavoro, passare del tempo con i nostri simili, vivere, ridere e amare. Se questa quantità viene superata il glucosio diventa nocivo, spesso senza che ce ne accorgiamo.


	
			5 
SOTTO LA PELLE 
Alla scoperta dei picchi di glucosio

			Molto tempo fa, prima che scoprissi l’esistenza del glucosio, mangiavo una crêpe con la Nutella ogni mattina. 

			Mi svegliavo venti minuti prima di andare a scuola, mi infilavo un paio di jeans e una maglietta, non mi pettinavo (scusa, mamma), mi fiondavo in cucina, prendevo il preparato e un pezzo di burro dal frigo, mettevo tutto in padella, mescolavo, giravo, spalmavo la Nutella sulla crêpe, la piegavo in due e la mangiavo.

			Prima di uscire, salutavo mia madre, intenta a godersi la sua colazione: una ciotola di latte e cereali Special K cosparsi di zucchero e un bicchiere di succo d’arancia.

			Le nostre abitudini erano simili a quelle di milioni di altre persone, e la tecnologia messa in campo per renderle possibili era impressionante. Io mangiavo grano macinato e trasformato in farina e saccarosio, oltre a nocciole, olio di palma e cacao mescolati in una crema; il menu di mia madre prevedeva chicchi di mais trasformati in fiocchi, barbabietole strizzate, filtrate e ridotte in saccarosio e arance spremute in un liquido contenente perlopiù glucosio e fruttosio.

			Il sapore del tutto era dolcissimo. Le nostre papille, se avessero potuto, si sarebbero leccate i baffi.

			Durante la digestione, amido e zuccheri si trasformavano in glucosio: prima passavano dallo stomaco, poi dall’intestino tenue. Qui, il glucosio era assorbito dalla membrana intestinale e trasferito nel sangue; prima nei capillari, poi nei vasi maggiori, come se fossero delle rampe di ingresso in autostrada.

			Quando un medico misura la glicemia, spesso lo fa prelevando un campione di sangue. Il glucosio, però, non è solo nel sangue. Penetra in ogni parte di noi e può essere misurato ovunque.

			È per questo che un glucometro CGM consente di misurare la glicemia senza bisogno di prelievi: rileva la concentrazione tra le cellule di grasso della parte posteriore del braccio.

			Tale concentrazione è espressa in milligrammi per decilitro, che scriviamo anche mg/dL. In alcuni Paesi si usano le millimoli per litro (mmol/L). Qualunque sia l’unità di misura impiegata, si riferisce alla stessa cosa: la quantità di glucosio libero nel corpo.

			La American Diabetes Association (ADA) afferma che un valore di riferimento (che chiamiamo anche glicemia a digiuno, ovvero misurata al mattino prima di mangiare) compreso tra 60 e 100 mg/dL è «normale»; tra 100 e 126 mg/dL è indicazione di prediabete, sopra i 126 mg/dL è indice di diabete.1

			Ciò che l’ADA definisce «normale», tuttavia, potrebbe non essere ottimale. Ci sono studi che sostengono che il livello migliore di glicemia a digiuno sia compreso tra 72 e 85 mg/dL; a partire da questo valore, il rischio di sviluppare problemi di salute aumenta.2, 3, 4

			Inoltre, sebbene il valore a digiuno ci fornisca un’idea sul rischio di sviluppare il diabete, non è l’unico da prendere in considerazione. Anche se la glicemia a digiuno è ottimale, potremmo essere soggetti a picchi di glucosio su base quotidiana; quando si verificano, il livello di concentrazione del glucosio sale e scende molto rapidamente dopo mangiato. Questo non fa bene, e nel prossimo capitolo vedremo perché.

			L’ADA afferma che la glicemia non dovrebbe oltrepassare i 140 mg/dL dopo mangiato. Anche in questo caso, si tratta di valori «normali», non di valori ideali. Gli studi condotti su soggetti non affetti da diabete ci forniscono un quadro più preciso della situazione: dopo i pasti, la glicemia non dovrebbe aumentare di un valore superiore a 30 mg/dL.5 

			In questo libro, è definito «picco» un aumento superiore a 30 mg/dL dopo mangiato.

			Indipendentemente dal valore a digiuno, l’obiettivo è evitare i picchi, perché è la variabilità a risultare più dannosa in assoluto.6, 7, 8 Anni di picchi quotidiani fanno aumentare lentamente il livello di glicemia a digiuno, un pattern di cui ci accorgiamo solo quando raggiungiamo i valori del prediabete. A quel punto, però, i danni sono ormai iniziati.

			La colazione di mia madre provocava un picco glicemico di 80 mg/dL ogni mattina; la sua glicemia passava dai 100 mg/dL a digiuno a un vertiginoso 180 mg/dL. L’aumento era di gran lunga superiore a 30 mg/dL, e superava anche il picco «normale» di 140 mg/dL identificato dall’ADA.


			
				[image: Grafico: il picco di glucosio dato dal consumo di una ciotola di cereali]
	Anche se sono considerati sani, i tradizionali cereali da colazione industriali provocano un innalzamento della glicemia ben oltre i valori consigliati e un altrettanto repentino crollo.

				


			
				
				
					[image: Grafico: una curva di glucosio settimanale con molti picchi]
				
					Confronto tra una curva settimanale con molti picchi e una con pochi picchi.

				

			Come abbiamo visto, la rappresentazione su un grafico dei valori di glicemia rilevati nel tempo forma una curva. Per esempio, se esamino i valori della settimana scorsa, la curva sarà variabile se presenta molti picchi e piatta se presenta pochi picchi.

			In questo libro vedremo come appiattire la curva, che equivale a «fare zoom indietro» e subire picchi sempre meno frequenti e di entità minore. Un altro modo per descrivere questo processo di appiattimento è «ridurre la variabilità glicemica». Minore è la variabilità glicemica, migliore sarà la nostra salute.9


			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di una galletta di riso, in basso quello provocato dal consumo di una fetta di pane di segale. Il primo è più pronunciato]
	Quando si confrontano due curve, non c’è bisogno di ricorrere a calcoli matematici. Quella con i picchi più elevati, e cioè con la variabilità maggiore (la galletta), è quella peggiore per la salute.

				

			Non tutti i picchi sono uguali

			I due picchi nei grafici seguenti sono identici. Uno, però, è più nocivo dell’altro. Riuscite a capire quale?



			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di una cupcake, in basso quello provocato dal consumo di una ciotola di riso.]
Cupcake e ciotola di riso a confronto: nei grafici i picchi appaiono uguali.

			

			Il picco glicemico provocato da un dolce (cupcake) è più dannoso per la salute di quello provocato da un cibo ricco di amido (riso). Il motivo non c’entra con il glucosio, ma con una molecola che resta invisibile.

			I dolci contengono zucchero, o saccarosio, che è composto da glucosio e fruttosio, i cibi ricchi di amido no. I picchi glicemici provocati dai dolci sono accompagnati da analoghi aumenti del livello di fruttosio che, purtroppo, non possiamo vedere. I glucometri rilevano solo i livelli di glucosio: non esistono ancora dispositivi per misurare il fruttosio.

			Finché le cose non cambieranno, ricordate che, se un picco glicemico è provocato dall’assunzione di un cibo dolce, sarà accompagnato da un picco di fruttosio: per questo è più dannoso di uno provocato dall’amido.

			Ora bisogna solo capire il motivo per cui i picchi glicemici sono nocivi e quelli di fruttosio sono ancora peggiori. Che cosa provocano all’interno del nostro organismo? Inforcate gli occhiali, prendete qualcosa da bere e mettetevi comodi. Nella seconda parte, impareremo a decifrare i messaggi che il corpo ci invia.


		
			SECONDA PARTE 
PERCHÉ I PICCHI DI GLUCOSIO FANNO MALE?


	
			6 
TRENI, TOAST E TETRIS 
Le tre cose che accadono durante un picco

			Ognuno di noi è composto da più di 30 bilioni di cellule.1 Gli effetti dei picchi glicemici vengono avvertiti da ognuna di esse.

			Quando il glucosio entra in una cellula, il suo utilizzo principale è essere trasformato in energia. Le centrali in cui questo avviene sono microscopici organelli presenti in quasi ognuna di esse, i mitocondri. Sfruttando il glucosio e l’ossigeno presente nell’aria che respiriamo, creano l’equivalente chimico dell’elettricità per fornire a ogni cellula l’energia necessaria a funzionare. Quindi: il glucosio entra nelle cellule e va direttamente nei mitocondri, dove viene trasformato.

			Il treno si ferma: radicali liberi e stress ossidativo

			Per comprendere la risposta dei mitocondri a un picco di glucosio, immaginatevi la seguente situazione: vostro nonno, dopo essere finalmente andato in pensione, può coronare il suo sogno di lavorare su un treno a vapore. Gli altri membri della famiglia pensano che sia impazzito, ma a lui non importa. Dopo avere appreso quanto necessario, diventa fuochista in sala macchine: il suo compito consiste nello spalare carbone e alimentare il fuoco per generare il vapore che aziona i pistoni responsabili del movimento delle ruote. Se vogliamo, il suo ruolo è simile a quello dei mitocondri.

			Mentre il treno procede lungo le rotaie, a vostro nonno viene periodicamente consegnato un po’ di carbone. Lo piazza accanto alla fornace e lo getta sul fuoco a ritmo regolare, per alimentare il processo che consente al treno di muoversi. La materia prima è convertita in energia. Quando le riserve finiscono, ecco che una nuova scorta viene consegnata.

			Proprio come il treno, le nostre cellule procedono senza scossoni quando la quantità di energia fornita corrisponde a quella necessaria per funzionare.

			Vostro nonno si presenta per il secondo giorno di lavoro. Qualche minuto dopo la prima consegna di carbone, sente bussare di nuovo alla porta. Altro carbone. «Be’, è un po’ presto, ma così almeno ho una scorta», pensa. Lo ripone accanto alla fornace. Poco dopo, bussano di nuovo. Altro carbone, e poi altro ancora. Le consegne continuano a susseguirsi senza sosta. «Non ho bisogno di così tanto carbone!», esclama, ma gli viene risposto che il suo lavoro è bruciarlo e tanto gli deve bastare.

			Per tutto il giorno, il carbone si accumula nella sala macchine. La quantità consegnata è molto più elevata di quella necessaria. Vostro nonno non riesce a bruciarlo più rapidamente, quindi le montagnette intorno a lui crescono.

			Ben presto, il carbone arriva fino al soffitto. Vostro nonno fa fatica a muoversi e non riesce nemmeno ad alimentare il fuoco, tanto la stanza è piena. Il treno si ferma e i passeggeri si arrabbiano. Alla fine della giornata, decide di andarsene: il suo sogno è sfumato.

			I mitocondri si sentono allo stesso modo quando diamo loro più glucosio del necessario. Possono bruciare solo la quantità richiesta dalle cellule per la produzione di energia, non di più.


			
				[image: Illustrazione decorativa: cellula con mitocondrio]
		Una cellula in salute contiene, tra le altre cose, migliaia di mitocondri.

				

I picchi equivalgono a consegne troppo rapide di glucosio. È una questione di velocità, e se la cosa si ripete i problemi si accumulano.

			Secondo una recente teoria, il modello del carico allostatico,2 quando i mitocondri sono sommersi da glucosio in eccesso vengono rilasciate delle piccole molecole che hanno conseguenze importanti: i radicali liberi.3 (Inoltre, parte del glucosio è trasformato in grasso; lo vedremo più avanti.) Quando i radicali liberi appaiono dopo un picco, innescano una pericolosa reazione a catena.

			Queste molecole sono dannose perché danneggiano qualsiasi cosa tocchino. Modificano in punti casuali il nostro codice genetico (DNA), creando mutazioni che attivano geni nocivi e che possono portare all’insorgere di tumori. Aprono buchi nella membrana delle cellule, compromettendone il funzionamento.

			In circostanze normali, siamo in grado di gestire una quantità moderata di radicali liberi nelle cellule; il ripetersi dei picchi, però, fa sì che diventino troppi per essere controllati. Quando non riusciamo a neutralizzare i radicali liberi, il corpo è sottoposto a una condizione detta stress ossidativo.

			Lo stress ossidativo contribuisce all’insorgere di patologie cardiache, diabete di tipo 2, declino cognitivo e all’invecchiamento generale.4 Il fruttosio lo aumenta ancora più del glucosio.5 È uno dei motivi per cui i dolci (che contengono fruttosio) sono peggiori per la salute dei cibi amidacei (che non lo contengono). Anche un eccesso di grassi contribuisce ad aumentare lo stress ossidativo.6



			
				[image: Illustrazione decorativa: cellula sana, cellula attaccata dai radicali liberi e infine cellula vittima di stress ossidativo]
Lo stress ossidativo causato dai radicali liberi è correlato all’insorgenza di numerose patologie.

			

			Nel giro di decenni, le cellule vengono devastate. Sono troppo piene e sotto stress, quindi i mitocondri non riescono a convertire efficacemente il glucosio in energia. Le cellule non si nutrono a sufficienza, e questo compromette il funzionamento degli organi. È una sensazione che conosciamo bene: anche se mangiamo e facciamo il pieno di energia, ci sentiamo fiacchi. Facciamo fatica ad alzarci la mattina e siamo apatici per tutto il giorno. Siamo stanchi. Vi suona familiare? A me sì, senza alcun dubbio.

			Questa sensazione è aggravata da un secondo processo che si innesca durante i picchi glicemici.

			Ci stiamo tostando: glicazione e infiammazione

			Forse la cosa vi sorprenderà, ma in questo momento state cuocendo. O meglio, vi state tostando e rosolando come una fetta di pane.7

			All’interno del nostro corpo, a partire dal momento della nascita, le cose iniziano a cambiare colore, ancorché con grande lentezza. Se la cartilagine della gabbia toracica di un neonato è bianca, quella di una persona di 90 anni è marrone.8


			
				[image: Immagine decorativa: fette di pane a diversi gradi di tostatura. L'ultima è bruciata]
	Quando tostiamo il pane, diventa marrone. Nel nostro corpo avviene la stessa cosa.

				

			Nel 1912, il chimico francese Louis-Camille Maillard descrisse questo fenomeno e gli diede il suo nome, tanto che oggi è noto come «reazione di Maillard». Scoprì che è dovuto all’incontro tra le molecole di glucosio e quelle altri tipi. Quando questa reazione avviene, diciamo che la seconda molecola è glicata e, di conseguenza, danneggiata.

			Questo processo è una parte normale e inevitabile della vita; è il motivo per cui invecchiamo, i nostri organi a poco a poco si deteriorano e infine moriamo.9 Non possiamo fermarlo, ma ciò che facciamo può rallentarlo o accelerarlo.

			Più glucosio introduciamo nel corpo, più spesso si verifica la glicazione. Le molecole sottoposte a questa reazione sono danneggiate per sempre: non è possibile «de-tostare» una fetta di pane. Le conseguenze a lungo termine vanno da rughe10 e cataratta11 fino a patologie cardiache12 e morbo di Alzheimer.13 Dato che tostarsi significa invecchiare e invecchiare significa tostarsi, rallentare la reazione porta a una maggiore longevità.14

			La reazione scatenata dalle molecole di fruttosio è dieci volte più veloce di quella delle molecole di glucosio, e causa molti più danni.15, 16 Questo è un altro motivo per cui i picchi dei dolci che contengono fruttosio, come i biscotti, ci fanno invecchiare più in fretta dei picchi originati da cibi ricchi di amido, come la pasta.

			La glicemia e la glicazione sono talmente interconnesse che uno dei test più noti per la misurazione del glucosio, in realtà, misura la glicazione. Il test dell’emoglobina A1c (anche detta HbA1c), che i diabetici conoscono bene, misura quante proteine dei globuli rossi sono state glicate negli ultimi due o tre mesi. Più alto è il livello di emoglobina glicata, più spesso nel nostro corpo avviene la reazione di Maillard, più glucosio circola e più in fretta invecchiamo.

			La combinazione di troppi radicali liberi, stress ossidativo e glicazione porta a un generale stato di infiammazione del corpo. In circostanze normali è una misura protettiva per difendersi dagli intrusi, ma quando è cronica è nociva, perché si rivolge contro il corpo stesso. Dall’esterno vediamo rossore e gonfiore, all’interno tessuti e organi vengono lentamente danneggiati.

			Ad aumentare l’infiammazione contribuiscono anche l’alcol, il fumo, la sindrome dell’intestino permeabile e le sostanze rilasciate dal grasso corporeo. L’infiammazione cronica è la fonte di gran parte delle patologie croniche, che possono portare a ictus, problemi respiratori, cardiaci ed epatici, obesità e diabete. L’Organizzazione Mondiale della Sanità ha definito le malattie dovute all’infiammazione «la più grande minaccia per la salute umana». Tre su cinque persone al mondo moriranno per questo motivo.17 La buona notizia è che una dieta in grado di mitigare i picchi glicemici riduce l’infiammazione, e con essa il rischio di contrarre le patologie a essa correlate.18

			Il terzo e ultimo processo che analizzeremo è forse il più sorprendente. Si tratta di un meccanismo di difesa che il corpo impiega per proteggersi dai picchi, ma che ha delle conseguenze impreviste.

			Il Tetris della sopravvivenza: insulina e ingrassamento

			Per la nostra sopravvivenza, è essenziale che il glucosio in eccesso sia tolto dalla circolazione il prima possibile, così da ridurre la formazione dei radicali liberi e la glicazione. Il corpo, quindi, senza che nemmeno ce ne accorgiamo, mette in atto il suo piano: inizia a giocare a Tetris.

			Per chi non avesse familiarità con il gioco, consiste nel disporre blocchi di varie forme così da formare linee continue ed eliminarle prima che raggiungano il limite superiore della schermata. È più simile di quanto pensiamo a ciò che succede quando si accumula troppo glucosio: il corpo fa del suo meglio per liberarsene.



				


			
				[image: Illustrazione decorativa: Tetris]
		Tetris? No, come gestire un picco glicemico.

				

			Ecco come funziona. Quando la glicemia sale, il pancreas assume il ruolo di direttore d’orchestra.

			Tra le funzioni principali del pancreas c’è quella di rilasciare un ormone chiamato insulina. Il suo unico scopo è stoccare il glucosio in eccesso in depositi sparsi per il corpo, per tenerlo lontano dalla circolazione e proteggerci dai danni. Senza l’insulina, moriremmo: chi non è in grado di produrla, cioè chi soffre di diabete di tipo 1, deve ricorrere a iniezioni per sopperire alle carenze del pancreas.

			L’insulina ripone il glucosio in eccesso in una serie di «magazzini», il primo dei quali è il fegato. Si tratta di una scelta molto conveniente, perché tutto il sangue che proviene dall’intestino e trasporta il nuovo glucosio ricavato dalla digestione deve passare attraverso questo organo.

			Il fegato trasforma il glucosio in un’altra sostanza, detta glicogeno. È simile a quello che fanno le piante quando creano l’amido. A dirla tutta, amido e glicogeno sono cugini: anche quest’ultimo è formato da tante molecole di glucosio che si tengono per mano.19 Se il glucosio in eccesso restasse nella sua forma originale, provocherebbe stress ossidativo e glicazione; una volta trasformato, non è in grado di infliggere danni.

			Il fegato è in grado di stoccare circa 100 grammi di glucosio sotto forma di glicogeno (l’equivalente di quello contenuto in due porzioni grandi di patatine di McDonald’s).20 È la metà dei 200 grammi di glucosio di cui il nostro corpo ha bisogno ogni giorno.21

			Il secondo magazzino sono i muscoli. Anche loro sono efficaci, perché ne abbiamo molti. I muscoli di un adulto medio che pesa 70 kg possono contenere circa 400 grammi di glucosio sotto forma di glicogeno.22

			Fegato e muscoli sono efficienti, ma, dato che tendiamo a mangiare molto più glucosio del necessario, esauriscono abbastanza in fretta lo spazio disponibile. Ben presto, se non troviamo un altro modo di stoccare il glucosio in eccesso, la partita a Tetris finirà con un game over.

			Qual è la componente del corpo che può crescere facilmente, senza sforzo e senza che ci muoviamo dalla poltrona? Facile, le riserve di grasso.

			Quando l’insulina ha accumulato tutto il glucosio possibile nel fegato e nei muscoli, quello in eccesso è trasformato in grasso e accumulato nel tessuto adiposo.23 È uno dei motivi per cui ingrassiamo.

			Poi c’è tutto il resto, perché il corpo non deve occuparsi solo del glucosio, ma anche del fruttosio, che, purtroppo, non può essere trasformato in glicogeno e stoccato nel fegato o nei muscoli. L’unico modo per stoccarlo è sotto forma di grasso.24



			
				[image: Diagramma: immagazzinamento del glucosio e del fruttosio]
	Gli esseri umani immagazzinano il glucosio in eccesso sotto forma di glicogeno e grasso. Il fruttosio in eccesso può diventare solo grasso.

				

			L’accumulo di grasso nel corpo porta a una serie di conseguenze spiacevoli: prima di tutto, si ammassa nel fegato e favorisce l’insorgere della steatosi epatica non alcolica.25 In secondo luogo, riempie il tessuto adiposo di fianchi, cosce, viso e quello situato tra gli organi, facendoci aumentare di peso. Da ultimo, invade il flusso sanguigno e aumenta il rischio di patologie cardiache. In questo caso, normalmente parliamo di lipoproteine a bassa densità (LDL), o di colesterolo «cattivo».

			Questo è un altro motivo per cui, a parità di calorie, consiglio di evitare alimenti dolci (che contengono fruttosio) in favore di quelli che non lo contengono. L’assenza di questo zucchero significa che un minor numero di molecole è convertito in grassi.26

			È ironico il fatto che molti cibi processati «senza grassi» in realtà contengano molto saccarosio; questo significa che il fruttosio che lo compone è trasformato in grasso dopo la digestione. Ne parleremo nella terza parte.

			Molte persone hanno un rapporto conflittuale con il grasso, che in realtà è molto utile: il corpo lo usa per immagazzinare il glucosio e il fruttosio in eccesso nel sangue. Non dovremmo arrabbiarci con il nostro corpo se accumula grasso, ma ringraziarlo: sta provando a proteggerci da stress ossidativo, glicazione e infiammazione. Più siamo in grado di aumentare il numero e la dimensione delle cellule adipose (di solito è una questione genetica),27 più a lungo saremo protetti dagli eccessi di glucosio e fruttosio (ma più ingrasseremo).

			Il che ci riporta all’insulina. Come ho spiegato, è vitale per questo processo, poiché aiuta lo stoccaggio del glucosio in eccesso nei tre «magazzini». Sul breve periodo è utile; più spesso si verificano i picchi glicemici, però, più insulina viene rilasciata nel corpo. A lungo andare, un livello di insulina cronicamente elevato è fonte di problemi. Per esempio, è la causa di fondo di obesità, diabete di tipo 2, sindrome dell’ovaio policistico (PCOS) e altro ancora. Uno dei risvolti più importanti che si verificano quando appiattiamo la curva del glucosio è che anche l’insulina torna sotto controllo.



			
				[image: Grafico: picco di glucosio dopo un pasto, con conseguente calo dell'insulina]
				
				
					Circa 60 minuti dopo mangiato, la concentrazione di glucosio raggiunge il livello massimo, prima di iniziare a calare grazie all’arrivo dell’insulina che lo sposta nel fegato, nei muscoli e nel tessuto adiposo.



			Torniamo al rapporto difficile con il grasso: è utile, ma, se state cercando di perdere peso, è importante capire che cosa accade nel corpo a livello cellulare e perché l’insulina può complicare la faccenda. Quando diciamo di voler dimagrire in realtà stiamo dicendo: «Voglio svuotare le cellule adipose dal grasso che contengono, così che si sgonfino come dei palloncini e occupino meno spazio, riducendo il mio girovita». Per fare sì che accada, dobbiamo «bruciare i grassi».

			Così come Jerry può ricorrere alle sue riserve di amido durante la notte, il corpo umano può riconvertire in glucosio il glicogeno stoccato in fegato e muscoli quando i mitocondri hanno bisogno di utilizzarlo. Quando anche le riserve di glicogeno scarseggiano, il corpo inizia a impiegare il grasso, bruciandolo e facendoci perdere peso.

			Questo, però, accade solo se i livelli di insulina sono bassi.28 L’insulina, infatti, impedisce al corpo di bruciare grassi. È come se rendesse a senso unico l’accesso alle cellule adipose: il grasso può entrare ma non uscire. Non saremo in grado di bruciare le riserve in eccesso finché i livelli di insulina non saranno calati, circa due ore dopo il picco glicemico.

			Se invece il livello di glucosio, e di conseguenza quello di insulina, è stabile, è più facile perdere peso. Nel 2021, uno studio condotto da ricercatori canadesi su 5600 soggetti ha dimostrato che il calo di peso è sempre preceduto da un calo dell’insulina.29

			Un livello eccessivo e variabile di glucosio nel corpo provoca alterazioni a livello cellulare. Ingrassare è solo uno dei sintomi più visibili, ma ce ne sono molti altri. Appiattire la curva ci consente di occuparci di ognuno di essi.


	
			7 
DALLA TESTA AI PIEDI 
Gli effetti nocivi dei picchi

			All’inizio del mio percorso, un’intuizione mi ha spinta ad approfondire la ricerca sul glucosio: come mi sento ora è profondamente legato ai picchi e ai cali della mia curva.

			Un giorno, verso le 11 del mattino, mentre ero al lavoro, mi sono sentita così stanca che riuscivo a malapena a muovere le dita per cliccare con il mouse. Concentrarsi sulle attività in corso era impossibile. Con grande sforzo, mi sono alzata, sono andata in cucina e mi sono versata una bella tazza di caffè. La situazione non è migliorata. Ho controllato la glicemia: dopo un picco dovuto alla colazione con un biscotto al cioccolato e un cappuccino con latte scremato, era in caduta libera.

			Studiando il glucosio più da vicino, ho scoperto un’ampia gamma di sintomi a breve termine legati a picchi e cali, che variano da persona a persona. C’è chi avverte giramenti di testa, nausea, palpitazioni, sudore, fame nervosa e stress;1 altri, come me, si sentono esausti e annebbiati. Diversi membri della community di Glucose Goddess riportano anche l’insorgere di sbalzi d’umore e stati d’ansia.

			A lungo termine, i processi avviati dai picchi (stress ossidativo, glicazione, infiammazione ed eccesso di insulina) portano a patologie croniche come diabete di tipo 2, artrite e depressione.



			
				[image: Grafico: il picco di glucosio dato dal consumo di un cappuccino e un biscotto]
	Il calo della glicemia mi faceva sentire spossata.

				

			Effetti a breve termine

			Fame costante

			Avete sempre fame? Siete in ottima compagnia.

			Molte persone si sentono di nuovo affamate poco dopo aver mangiato: ancora una volta, c’entra il glucosio. Se confrontiamo due pasti con lo stesso apporto calorico, quello che provoca il picco glicemico minore vi consentirà di sentirvi sazi più a lungo.2 Le calorie non sono tutto (ne riparleremo nella terza parte).

			Avere sempre fame è un sintomo di livelli di insulina elevati. Quando c’è molta insulina nel corpo, accumulatasi a causa di anni di picchi glicemici, i nostri ormoni si confondono. La leptina, quello che ci dice che siamo sazi e dovremmo smettere di mangiare, non riesce a comunicare, mentre la grelina, quello che promuove il senso di fame, prende il controllo.3 Anche se abbiamo molta energia a disposizione nelle riserve di grasso, il corpo ci dice che dobbiamo mangiare di più e noi obbediamo.

			Questo porta a ulteriori picchi glicemici, all’intervento dell’insulina che si occupa di stoccare il glucosio in eccesso sotto forma di grasso e a un’ulteriore intensificazione dell’azione della grelina. Più ingrassiamo, più fame abbiamo. È un circolo vizioso ingiusto e infelice.

			La risposta non è provare a mangiare di meno, ma ridurre i livelli di insulina appiattendo la curva. Spesso questo prevede di mangiare più cibo, come vedremo nella prossima sezione. Vi racconterò la storia di Marie, un membro della community che era abituata a mangiare ogni 90 minuti e che oggi non ha più bisogno nemmeno di uno snack.

			Fame nervosa

			La nostra idea della fame nervosa, o delle «voglie», è cambiata in seguito a un esperimento condotto a Yale nel 2011.4 I partecipanti sono stati monitorati con uno scanner RMF, che registra l’attività cerebrale, mentre osservavano immagini di cibo su uno schermo (insalata, burger, biscotti, broccoli) e votavano quanto avrebbero desiderato mangiarli su una scala da 1 («Assolutamente no») a 9 («Molto»).

			Su un monitor, i ricercatori visualizzavano l’area del cervello che si attivava a seconda dell’immagine. I partecipanti avevano acconsentito anche all’impiego di un dispositivo per monitorare i livelli di glucosio.

			I risultati sono affascinanti. Quando i livelli di glicemia dei soggetti erano stabili, non assegnavano voti particolarmente alti a nessun cibo. Tuttavia, quando la glicemia calava, succedevano due cose. In primo luogo, l’area del cervello associata alle voglie si attivava davanti a immagini di cibi con apporto calorico elevato. Inoltre, il voto assegnato a questi cibi era molto più alto che in precedenza.

			Che cosa significa? Che un calo della glicemia anche ridotto (basta una riduzione di 20 mg/dL, minore dei 30 mg/dL che seguono un picco) ci fa desiderare cibi ricchi di calorie.

			Il problema è che la nostra glicemia cala spesso, in particolar modo in seguito a un picco. Più alto sarà stato l’aumento, più drastica sarà la caduta. È un bene, significa che l’insulina sta facendo il suo lavoro e immagazzinando il glucosio in eccesso nei vari depositi di cui abbiamo parlato. Tuttavia, significa anche che avremo più voglia di un biscotto, di un burger o di entrambe le cose. Appiattire la curva fa sì che le voglie improvvise siano meno frequenti.

			Stanchezza cronica

			Vi ricordate di vostro nonno e del suo terribile lavoro post-pensionamento? Quando in sala macchine c’era troppo carbone, era costretto a smettere di spalare e il treno si fermava. La stessa cosa avviene ai mitocondri: troppo glucosio interrompe la loro attività, compromette la produzione di energia e ci fa sentire stanchi.

			Alcuni esperimenti condotti usando delle cyclette mostrano ciò che avviene quando i mitocondri non funzionano come previsto: chi soffre di problemi a essi legati riesce ad allenarsi in media per la metà del tempo dei soggetti sani.5 Se i mitocondri stanno male, farete più fatica a prendere in braccio i vostri figli, a trasportare le borse della spesa e anche a gestire lo stress provocato da un licenziamento o una rottura. Per superare gli eventi difficili, fisici o mentali che siano, abbiamo bisogno dell’energia prodotta da questi organelli.6

			Quando mangiamo qualcosa di dolce forse pensiamo di fare un favore al corpo, ma si tratta solo di un’impressione causata dalla scarica di dopamina che pervade il cervello. Ogni picco peggiora le capacità a lungo termine dei mitocondri.7 I regimi alimentari che favoriscono la variabilità glicemica portano ad avvertire maggiore stanchezza rispetto a quelli improntati ad appiattire la curva.8

			Disturbi del sonno

			Un tipico sintomo della glicemia irregolare è svegliarsi in piena notte con il cuore che batte furiosamente. Spesso, ciò è causato da un crollo glicemico nelle ore notturne. Anche coricarsi mentre la glicemia è alta o subito dopo un picco è associato a insonnia nelle donne in età post-menopausale e ad apnee notturne in alcuni segmenti della popolazione maschile.9, 10 Se volete dormire sonni tranquilli, appiattite la curva.

			Complicazioni legate a raffreddore e coronavirus

			Dopo un picco glicemico, il sistema immunitario è temporaneamente compromesso.11 Se la glicemia è cronicamente alta, potete dire addio a una risposta efficace contro gli intrusi; sarete più facilmente soggetti a infezioni,12 e questo è particolarmente vero nel caso del nuovo coronavirus. La salute metabolica (un altro modo per dire che i mitocondri funzionano come si deve) è uno dei fattori principali che determinano l’esito delle infezioni da coronavirus.13 È stato dimostrato che chi ha livelli di glucosio più elevati si ammala più facilmente, è maggiormente predisposto a soffrire di complicazioni14 e ha oltre il doppio della probabilità di morire rispetto a chi presenta livelli normali (il 41% contro il 16%).15

			Difficoltà nel controllare il diabete gestazionale

			Nelle donne, i livelli di insulina crescono durante la gravidanza. Questo avviene perché l’insulina favorisce la crescita; sia quella del feto sia quella dei tessuti nel seno della madre per prepararla all’allattamento.16, 17

			Purtroppo, a volte questo porta a sviluppare insulinoresistenza, ovvero a rendere meno efficiente la reazione del corpo all’insulina. I valori dell’ormone aumentano, ma lo stesso non si può dire dell’efficacia dello stoccaggio del glucosio in eccesso, i cui livelli salgono di conseguenza. Si tratta del diabete gestazionale, che può provocare qualche spavento anche perché peggiora con l’avvicinarsi del parto.

			Appiattendo la curva, le future madri possono ridurre la necessità di ricorrere ai farmaci, ridurre il peso alla nascita dei figli (è un bene, perché rende il parto più facile ed è salutare per i piccoli) e ridurre la probabilità di dover ricorrere a un parto cesareo,18, 19 oltre a controllare meglio il proprio peso durante la gravidanza.20 È proprio quello che ha fatto Amanda, che conosceremo nella prossima sezione.

			Vampate di calore e sudorazione notturna

			Il brusco abbassamento del livello degli ormoni che si verifica durante la menopausa può sembrare un vero terremoto: tutto è sottosopra, e tra i sintomi comuni per molte donne ci sono calo della libido, sudorazione notturna, insonnia, vampate di calore e altro ancora.

			Livelli di glicemia alti o variabili e livelli di insulina elevati peggiorano le cose. La ricerca mostra che vampate di calore e sudorazione notturna, per quanto frequenti durante la menopausa, sono più comuni tra le donne con glicemia e insulina elevate.21 Tuttavia, non disperate: uno studio del 2020 della Columbia University ha dimostrato che appiattire la curva del glucosio riduce i sintomi, per esempio, l’insonnia.22

			Emicrania

			L’emicrania è un disturbo debilitante che può assumere molte forme. Gli studi in materia sono ancora recenti, ma i dati dimostrano che le donne che presentano insulinoresistenza hanno il doppio della probabilità di soffrire di emicrania rispetto alle altre.23 Quando i livelli di insulina calano, le cose sembrano migliorare: oltre la metà di un gruppo di 32 soggetti a cui è stato somministrato un farmaco per ridurre l’insulina ha registrato un netto calo nella frequenza degli episodi di emicrania.24

			Memoria e funzioni cognitive

			Se state per sostenere un test, programmare un bilancio o iniziare una discussione nella quale volete avere la meglio, fate attenzione a quello che mangiate. È allettante prendere qualcosa di dolce per avere una scarica di energia, ma questa scelta può compromettere l’efficacia del vostro cervello. I picchi glicemici, infatti, possono influire sulla memoria e sulle funzioni cognitive.25

			L’effetto è più intenso al mattino, al termine del digiuno notturno:26 se solo l’avessi saputo quando mangiavo una crêpe con la Nutella al giorno… Se volete fare colpo durante una riunione in programma alle 9 del mattino, fate colazione con cibi che tengono piatta la curva del glucosio. Per saperne di più, consultate il Trucco 4, «Appiattire la curva della colazione», nella terza parte del libro.

			Difficoltà nel controllare il diabete di tipo 1

			Il diabete di tipo 1 è una malattia autoimmune che impedisce la produzione di insulina: nei soggetti che ne soffrono, le cellule del pancreas addette a questo compito non funzionano.

			Se i diabetici di tipo 1 registrano un picco glicemico, il loro corpo non è in grado di stoccare il glucosio in eccesso nei depositi, a causa dell’assenza di insulina. Per compensare la carenza, devono iniettarsela più volte al giorno. I picchi e i cali di grande intensità, tuttavia, rappresentano una sfida impegnativa. Appiattendo la curva, chi soffre di diabete di tipo 1 può renderla più affrontabile. Sono tante le attività che diventano più semplici: possono fare attività fisica senza temere l’ipoglicemia (un eccessivo abbassamento di glucosio nel sangue), devono andare meno spesso al bagno (un effetto collaterale dei picchi) e anche l’umore registra miglioramenti.

			I trucchi contenuti nella terza parte si applicano anche a chi soffre di questa malattia (nel Trucco 10, poi, leggerete la storia di Lucy, che è riuscita ad appiattire la sua curva). Se avete il diabete di tipo 1, è importante che consultiate il vostro medico prima di apportare modifiche al regime alimentare. Assicuratevi anche di aggiustare la dose di insulina, se necessario.

			Effetti a lungo termine

			Acne e altri problemi cutanei

			Alzi la mano chi avrebbe voluto saperlo durante gli anni delle superiori: i cibi ricchi di amido e zucchero possono scatenare una reazione a catena che si traduce in eruzioni di acne sul viso e sul resto del corpo e rendere la pelle visibilmente arrossata.27 Ciò avviene perché molti problemi cutanei (tra i quali anche eczema e psoriasi) sono provocati dall’infiammazione, che, come abbiamo visto, è una conseguenza dei picchi glicemici.

			Se ci nutriamo in modo da appiattire la curva, l’acne regredisce, i brufoli diventano più piccoli e l’infiammazione rientra sotto il livello di guardia. Uno studio condotto su ragazzi tra i 15 e i 25 anni ha rilevato che i regimi alimentari con la curva più piatta portavano a una significativa riduzione dell’acne rispetto a quelli che causavano picchi glicemici.28 (È interessante notare che i miglioramenti non erano legati all’assenza di alimenti noti per favorire l’acne, come i latticini.)

			Invecchiamento e artrite

			A seconda della dieta, quando raggiungerete i 60 anni, potreste avere avuto molti più picchi di glucosio e fruttosio rispetto al vostro vicino di casa. Questo non influenza solo l’aspetto esterno, ma anche l’invecchiamento interno. Più frequenti sono i picchi, più rapidamente invecchiamo.29 La glicazione, i radicali liberi e l’infiammazione che ne consegue sono responsabili del lento degrado delle cellule, e cioè di quello che chiamiamo invecchiamento.30 I radicali liberi danneggiano anche il collagene, una proteina presente in molti tessuti, favorendo rilassamento cutaneo, rughe, infiammazione delle articolazioni, artrite reumatoide,31 degradazione cartilaginea32 e osteoartrite:33 le ossa diventano fragili e le articolazioni fanno male, tanto che non ci sentiamo in grado di fare una corsetta al parco.

			Se in una cellula ci sono troppi radicali liberi e i danni sono eccessivi, è possibile che si verifichi la morte cellulare programmata per impedire che la situazione peggiori. Questo, però, non è senza conseguenze. Quando le cellule muoiono, una parte di noi scompare: le ossa diventano meno dense, il sistema immunitario si indebolisce, il cuore è meno efficace e malattie neurodegenerative come morbo di Alzheimer e di Parkinson possono fare la loro comparsa.34

			Appiattire la curva del glucosio, oltre a tenersi allenati e ridurre lo stress, è una strategia efficace per prevenire l’invecchiamento.

			Malattia di Alzheimer e demenza

			Di tutti gli organi, il cervello è quello che richiede più energia. Ospita un sacco di mitocondri. Questo significa che, se nel nostro corpo c’è un eccesso di glucosio, il cervello può subirne le conseguenze. I neuroni soffrono lo stress ossidativo proprio come le altre cellule: dato che aumentano questo stress, i picchi glicemici ripetuti favoriscono l’insorgere di neuroinfiammazione e, a lungo andare, di disfunzioni cognitive.35 Inoltre, l’infiammazione cronica è un fattore chiave in tutte le malattie degenerative irreversibili, come il morbo di Alzheimer.36

			Non finisce qui: il legame tra livelli di glucosio e malattia di Alzheimer è così forte che, a volte, questa patologia è chiamata «diabete di tipo 3» o «diabete del cervello».37 Per esempio, chi soffre di diabete di tipo 2 ha una probabilità quadrupla di sviluppare la malattia di Alzheimer rispetto ai soggetti sani.38 I segnali non tardano a manifestarsi: l’irregolarità dei livelli di glucosio nei diabetici di tipo 2 è associata a deficit di memoria e apprendimento.39, 40, 41

			Come per gli altri sintomi, c’è una possibilità che il declino cognitivo sia reversibile: esiste un numero di studi sempre maggiore sui miglioramenti della memoria a breve42 e lungo termine43 nei pazienti sottoposti a diete che regolarizzano la glicemia. Grazie a un programma della UCLA, dopo soli tre mesi di appiattimento della curva, persone che avevano dovuto lasciare il lavoro a causa del declino cognitivo sono potute rientrare e hanno addirittura migliorato il rendimento.44

			Rischio di tumore

			I bambini che nascono oggi hanno una probabilità su due di sviluppare un tumore nell’arco della loro vita.45 Un’alimentazione scorretta, oltre al fumo, è la causa principale nel 50% dei casi di tumore.46

			Tanto per iniziare, le ricerche mostrano che i tumori possono insorgere a partire da mutazioni del DNA provocate dai radicali liberi. In secondo luogo, l’infiammazione favorisce la diffusione del cancro47 e livelli di insulina elevati aumentano la rapidità del fenomeno.48 Il glucosio è l’ingrediente principale di questi processi in molti casi, e i dati lo confermano: chi a digiuno presenta livelli superiori a 100 mg/dL, ciò che viene classificato come prediabete, ha più del doppio delle probabilità di morire per un tumore.49 Appiattire le curve di glucosio e insulina è un importante passo avanti nella prevenzione di queste patologie.

			Episodi depressivi

			Il cervello non ha nervi con funzione sensitiva, quindi non può avvertirci con il dolore se qualcosa non va, come fanno gli altri organi. Invece, avvertiamo un diverso tipo di disturbi, come il calo dell’umore.

			Chi adotta un’alimentazione che provoca livelli di glucosio irregolari riporta un umore peggiore, più sintomi depressivi e più malessere di chi segue diete con composizioni simili, ma che favoriscono la regolarità della glicemia.50, 51, 52 Più i picchi sono intensi, più i sintomi peggiorano; per questo, qualsiasi sforzo per appiattire la curva può aiutarvi a stare meglio.53

			Disturbi intestinali

			L’intestino è l’organo in cui il cibo viene processato e scomposto in molecole, che sono assorbite nel sangue o espulse come scarti. Non c’è quindi da sorprendersi che i relativi problemi, come la sindrome dell’intestino permeabile o irritabile e il transito rallentato, siano legati alla dieta. Non è ancora stato tracciato un collegamento tra i picchi glicemici e specifici problemi legati alla digestione, ma sembra che la sindrome dell’intestino permeabile sia favorita dalla glicemia alta.54 L’infiammazione, uno dei processi innescati dai picchi, può infatti perforare la mucosa intestinale, lasciando passare tossine che dovrebbero essere fermate (è per questo che si parla di permeabilità dell’intestino). A sua volta, questo porta ad allergie alimentari e malattie autoimmuni, come morbo di Crohn e artrite reumatoide.55

			Non dimentichiamo che, adottando una dieta che appiattisce la curva, è possibile liberarsi rapidamente di bruciore di stomaco e reflusso gastrico: a volte basta un giorno.56

			Come se non bastasse, stiamo scoprendo che la salute intestinale è legata a quella mentale: un cattivo microbioma può contribuire ai disturbi dell’umore.57, 58 L’intestino e il cervello sono collegati da 500 milioni di neuroni59 (sono tanti, ma il cervello ne contiene oltre 100 miliardi). C’è un continuo scambio di informazioni,60, 61 e forse è per questo che ciò che mangiamo, anche a prescindere dalla presenza o assenza di picchi glicemici, ha un effetto su come ci sentiamo.

			Patologie cardiache

			Quando parliamo di cardiopatie, il protagonista della discussione è spesso il colesterolo. Tuttavia, la prospettiva sta cambiando; abbiamo scoperto che il problema non è solo «avere il colesterolo alto». Anzi, la metà delle persone che soffrono di infarto hanno livelli di colesterolo normali.62 Oggi sappiamo che le patologie cardiache sono favorite, oltre che dall’infiammazione, da un tipo specifico di colesterolo: lipoproteine a bassa densità (LDL) pattern B. Gli scienziati hanno scoperto il motivo, e c’entrano il glucosio, il fruttosio e l’insulina.

			Partiamo da glucosio e fruttosio: le pareti dei vasi sanguigni sono formate da cellule, e le patologie cardiache hanno inizio quando su queste pareti iniziano ad accumularsi delle placche. I mitocondri di queste cellule sono particolarmente suscettibili allo stress. Dato che i picchi di glucosio e fruttosio portano a stress ossidativo, le cellule soffrono e perdono la loro forma liscia. Le pareti dei vasi sanguigni si fanno irregolari, e la superficie sconnessa favorisce il ristagno di particelle di grasso.

			Passiamo all’insulina: quando è troppo elevata, il fegato inizia a produrre colesterolo LDL pattern B.63 Si tratta di un tipo di colesterolo piccolo e denso che resta vicino alle pareti dei vasi, proprio dove è più facile che resti bloccato. (Le LDL pattern A sono più grandi, meno dense e innocue: le ricaviamo dai grassi alimentari.)

			Infine, se e quando il colesterolo è ossidato (avviene in presenza di livelli elevati di glucosio, fruttosio e insulina)64, si incastra sotto le pareti dei vasi sanguigni e resta lì. Le placche si accumulano e ostruiscono la circolazione, ed è così che insorgono le patologie cardiache.

			I picchi influenzano tutti e tre questi processi. È per questo che le ricerche dimostrano che, anche se la glicemia a digiuno è normale, ogni picco aumenta il rischio di morte per infarto.65, 66, 67, 68 Per aiutare il nostro cuore, dovremmo appiattire le curve di glucosio, fruttosio e insulina.

			Nove medici su dieci misurano ancora il colesterolo LDL totale per diagnosticare la cardiopatia e, se necessario, prescrivere statine. L’importante, però, sono le LDL pattern B e l’infiammazione. Per rendere il tutto più problematico, le statine riducono le LDL pattern A, ma non quelle pattern B (quelle dannose).69 È per questo motivo che tali farmaci non abbassano il rischio di subire il primo infarto.70

			Ancora una volta, il glucosio, il fruttosio e l’infiammazione che gli alti livelli di queste molecole provocano sono la chiave per capire il problema. I medici possono effettuare diagnosi più accurate esaminando il cosiddetto rapporto trigliceridi/HDL (il colesterolo «buono») – che rivela la presenza delle LDL pattern B, piccole e dense) – e la proteina C-reattiva, che è un indice di infiammazione. I trigliceridi diventano LDL pattern B, quindi misurando il loro livello siamo in grado di stimare la presenza di colesterolo problematico nell’organismo. Dividendo il livello dei trigliceridi (espresso in mg/dL) per il livello di HDL (sempre in mg/dL), si otterrà un risultato sorprendentemente accurato. L’ideale è che il risultato sia inferiore a 2; se è superiore, la cosa può essere un problema.71 Inoltre, dato che l’infiammazione è una causa delle patologie cardiache, la proteina C-reattiva, che aumenta all’aumentare dell’infiammazione, è un indice migliore di futuri problemi rispetto ai livelli di colesterolo.72

			Infertilità e sindrome dell’ovaio policistico (PCOS)

			Di recente, gli scienziati hanno scoperto un collegamento sorprendente tra l’insulina e la salute dell’apparato riproduttivo. I livelli di insulina, a quanto pare, sono un’informazione importante di cui il cervello e le gonadi (testicoli e ovaie) tengono conto per decidere se il corpo è un ambiente sicuro per la riproduzione. Se l’insulina è fuori controllo, sarà quindi più difficile riprodursi. Sia gli uomini sia le donne con livelli di insulina elevati hanno una maggiore probabilità di non essere fertili.73, 74, 75 Più frequenti sono i picchi glicemici provocati dalla dieta, più alti sono i livelli di insulina, più aumenta il rischio di infertilità.76

			Una delle cause più frequenti della sterilità femminile è la sindrome dell’ovaio policistico (PCOS), che interessa una donna su otto. Provoca la formazione di cisti all’interno dell’ovaio che impediscono l’ovulazione.77

			La PCOS è provocata da un eccesso di insulina: più alti sono i livelli, più seri sono i sintomi.

			Come mai? Perché l’insulina dice all’ovaio di aumentare la produzione di testosterone, l’ormone sessuale maschile.78 Come se non bastasse, ostacola anche la naturale conversione degli ormoni da maschili a femminili, con il risultato di accrescere ulteriormente il testosterone nel corpo.79 A causa di questo eccesso, le donne che soffrono di PCOS mostrano tratti mascolini: peli in luoghi dove normalmente non crescono (per esempio, sul mento), calvizie, ciclo mestruale irregolare o assente, acne.80 Può anche succedere che l’ovulazione venga interrotta.

			Molte donne che soffrono di PCOS fanno fatica a perdere peso, perché l’eccesso di insulina equivale all’incapacità di bruciare grassi.

			Alcune donne sono più suscettibili di altre (non tutte quelle che hanno livelli alti di insulina soffrono di PCOS), ma, in ogni caso, tenere sotto controllo la glicemia può ridurre o addirittura eliminare i sintomi. Nella terza parte conosceremo Ghadeer, che ha sconfitto i sintomi della PCOS, vinto l’insulinoresistenza e perso oltre 10 kg usando i trucchi di questo libro. Nel corso di uno studio della Duke University, le donne che hanno adottato una dieta in grado di appiattire la curva per sei mesi hanno dimezzato i livelli di insulina e, di conseguenza, ridotto del 25% quelli di testosterone.81 In seguito al ritrovato equilibrio ormonale, sono dimagrite e i peli corporei si sono ridotti. Durante lo studio, due delle dodici partecipanti sono rimaste incinte.

			Anche negli uomini la glicemia irregolare è legata all’infertilità: livelli di glucosio elevati sono associati a minore qualità dello sperma (meno candidati) e disfunzione erettile.82 Alcuni recenti studi suggeriscono addirittura che la disfunzione erettile nei soggetti di età inferiore ai 40 anni sia dovuta a un problema metabolico e glicemico ancora non identificato.83 Se state cercando di avere un figlio, appiattire la curva sarà di aiuto ai vostri sforzi.

			Insulinoresistenza e diabete di tipo 2

			Il diabete di tipo 2 è un problema globale: mezzo miliardo di persone in tutto il mondo ne soffre e il numero aumenta di anno in anno.84 È anche la patologia più nota tra quelle legate alla glicemia alta. Per capire meglio come i picchi portano al diabete di tipo 2 e come invertire la rotta, lasciate che vi racconti una storia sul mio rapporto con il caffè.

			Quando studiavo a Londra, ho iniziato a berne sempre di più. All’inizio bevevo un espresso ogni mattina, ma dopo qualche anno me ne servivano cinque al giorno solo per restare sveglia. Dovevo continuare ad aumentare la dose per ottenere lo stesso effetto. In altre parole, stavo sviluppando una resistenza alla caffeina.

			Con l’insulina accade la stessa cosa. Quando i livelli sono elevati da lungo tempo, le nostre cellule diventano meno capaci di rispondere alla sua azione. L’insulinoresistenza è la causa principale del diabete di tipo 2: le cellule del fegato, dei muscoli e dei tessuti adiposi hanno bisogno di maggiori quantità di insulina per assorbire la stessa quantità di glucosio. Se la situazione si prolunga eccessivamente, il sistema collassa. Il glucosio non è più immagazzinato sotto forma di glicogeno o amido, nonostante il pancreas produca quantità di insulina sempre maggiori. Di conseguenza, la glicemia rimane sempre alta e, con il peggiorare dell’insulinoresistenza, passiamo dai livelli di prediabete (sopra 100 mg/dL a digiuno) a quelli del diabete di tipo 2 (sopra 126 mg/dL). A poco a poco, nel corso degli anni, ogni picco contribuisce a peggiorare l’insulinoresistenza e ad aumentare la glicemia basale.

			Il metodo più comune (ma incauto) per curare il diabete di tipo 2 prevede di aumentare la dose di insulina. Questo abbassa temporaneamente la glicemia, costringendo le cellule del grasso (i magazzini) ad aprire le porte (aumentando il peso corporeo). Si instaura un circolo vizioso, che prevede la somministrazione di dosi di insulina sempre più massicce e l’aumento costante di peso, ma non si risolve il problema alla radice. Aumentare l’insulina funziona a breve termine, consentendo alla glicemia di scendere dopo i pasti, ma, a lungo andare, peggiora la situazione.

			Ora, inoltre, sappiamo che il diabete di tipo 2 è una malattia infiammatoria, e che l’infiammazione scatenata dai picchi glicemici non fa che renderla più grave.85

			Ha senso, quindi, pensare che una dieta in grado di ridurre l’apporto di glucosio e quindi la produzione di insulina consenta la regressione della malattia. Una revisione del 2021 di 23 test clinici ha reso evidente che il modo migliore per fare regredire il diabete di tipo 2 è appiattire la curva;86 è più efficace delle diete che limitano l’apporto calorico o di grassi (anche queste, però, funzionano). In uno studio, diabetici di tipo ٢ che hanno modificato la dieta e ridotto i picchi glicemici hanno dimezzato le iniezioni di insulina nel giro di un giorno.87 (Se assumete farmaci, consultate il medico prima di provare i trucchi descritti nel libro. Come vedete, i cambiamenti possono essere piuttosto rapidi.)

			Nel 2019, gli evidenti benefici per chi soffre di diabete di tipo 2 hanno portato l’American Diabetes Association (ADA) a supportare le diete volte ad appiattire la curva.88 Adesso sappiamo che per fare regredire diabete di tipo 2 e insulinoresistenza è necessario appiattire la curva. Nella terza parte, vedremo come farlo senza rinunciare ai nostri cibi preferiti.

			Steatosi epatica non alcolica

			In passato, le uniche persone a soffrire di problemi al fegato erano quelle che bevevano troppo.

			Nel Ventunesimo secolo, le cose sono cambiate. Verso la fine degli anni 2000, l’endocrinologo Robert Lustig si è trovato davanti a un fatto sconvolgente: alcuni dei suoi pazienti mostravano sintomi di problemi epatici, ma non erano bevitori. A dirla tutta, gran parte di chi frequentava il suo studio a San Francisco aveva meno di dieci anni.

			Le ricerche l’hanno portato a scoprire che l’eccesso di fruttosio può avere effetti deleteri simili a quelli dell’alcol. Per proteggerci, infatti, il fegato trasforma il fruttosio in grasso, rimuovendolo dal flusso sanguigno.89 Se mangiamo troppi cibi ricchi di fruttosio, però, nel fegato si accumulano troppi lipidi, proprio come avviene con gli alcolici.

			La comunità medica ha battezzato questa nuova patologia «steatosi epatica non alcolica» (NAFLD, dall’inglese non-alcoholic fatty liver disease) o «steatoepatite non alcolica» (NASH, dall’inglese non-alcoholic steatohepatitis). È molto comune: in tutto il mondo, ne soffre circa un adulto su quattro.90 Tra i soggetti sovrappeso, la frequenza aumenta ulteriormente, fino al 70%.91 Purtroppo è una patologia che può peggiorare, portando all’insufficienza epatica o addirittura a un tumore.

			Per farla regredire, il fegato ha bisogno di una pausa per smaltire tutte le riserve di grasso in eccesso. La soluzione è ridurre i livelli di fruttosio ed evitare i picchi, due cose che avvengono naturalmente quando appiattiamo la curva (dato che fruttosio e glucosio sono legati a doppio filo).

			Rughe e cataratta

			Sapete perché alcuni sessantenni dimostrano 70 anni, mentre altri ne dimostrano 45? Perché possiamo influenzare la velocità del nostro invecchiamento; uno dei modi per farlo è appiattire la curva del glucosio.

			I picchi glicemici, come abbiamo visto nel capitolo precedente, portano alla glicazione, e la glicazione ci fa invecchiare più in fretta.

			Per esempio, quando la glicazione trasforma una molecola di collagene, la rende meno flessibile. Il collagene serve a riparare le ferite ed è il responsabile della salute di pelle, unghie e capelli. Se è danneggiato, avremo la pelle cadente e più rughe.92 Quindi: maggiore è la glicazione, più vecchia è la nostra pelle.93 Strano, ma vero.

			La glicazione avviene in ogni parte del corpo, compresi gli occhi; quando si verifica, le molecole sono danneggiate e iniziano ad agglutinarsi. A lungo andare, l’accumulo di proteine glicate blocca la luce e fa sì che sviluppiamo la cataratta.94

			***

			La scienza, incluse le ricerche che ho riportato, ci aiuta a decifrare i messaggi del corpo. Prendetevi un attimo per farci caso. Come vi sentite? Vi fa male da qualche parte? Quali sistemi sembrano rallentati? Non sarebbe bello svegliarsi ogni giorno sentendosi al massimo della forma?

			C’è una buona probabilità che facciate parte dell’88% degli adulti che hanno livelli di glucosio irregolari e che soffrono, senza saperlo, delle conseguenze dei picchi, degli effetti che ho appena descritto, da quelli immediati alle malattie a lungo termine.95 Rughe, acne, fame nervosa, emicrania, depressione, insonnia, infertilità e diabete di tipo 2 non sono solo sintomi, ma precisi messaggi dal corpo. Anche se questi problemi sono molto comuni, le più recenti scoperte dimostrano che è possibile fare in modo che regrediscano.

			Nella parte successiva, vedremo come dare il via al processo. State per scoprire trucchi legati all’alimentazione che vi aiuteranno ad appiattire la curva, a riconnettervi con il vostro corpo e ad alleviare i sintomi, senza farvi rinunciare ai vostri cibi preferiti. Spero che una mattina, tra non molto tempo, vi sveglierete sentendovi benissimo. È proprio quello che è successo a Bernadette, che vi presenterò nelle prossime pagine.

			Nota: se prendete farmaci o insulina, è importante che consultiate il vostro medico prima di mettere in pratica questi trucchi. L’effetto sui livelli di glucosio è molto rapido, e potreste dover ricalibrare la dose.


TERZA PARTE 
COME APPIATTIRE LA CURVA DEL GLUCOSIO


			Trucco 1  
MANGIARE I CIBI NELL’ORDINE GIUSTO

			«Ho perso due chili in nove giorni», mi ha confidato Bernadette un soleggiato martedì mattina, «e l’unica cosa che ho fatto è stata cambiare l’ordine degli alimenti.»

			Spesso ci concentriamo su cosa mangiare e cosa evitare, e per quanto riguarda il come? Anche l’ordine in cui assumiamo i cibi ha un effetto potente sulla curva del glucosio.

			Due pasti con la stessa composizione (quindi con gli stessi principi nutritivi e le stesse calorie) possono avere un impatto molto diverso sul corpo a seconda di come vengono consumati. Quando ho letto un famoso articolo sull’argomento, pubblicato dalla Cornell University nel 2015, sono rimasta di sasso: mangiando gli alimenti di un pasto che contiene amido, fibre, zuccheri, proteine e grassi in un ordine specifico, è possibile ridurre il picco del glucosio del 73% e quello dell’insulina del 48%.1 Questo vale per tutti, non solo per chi soffre di diabete.2

			Ma qual è l’ordine giusto? Prima le fibre, poi le proteine e i grassi, per ultimi amido e zuccheri. Secondo i ricercatori, gli effetti di questo accorgimento sono paragonabili a quelli dei farmaci per il diabete prescritti per abbassare i picchi glicemici.3 Un sorprendente studio del 2016 ha confermato queste scoperte: due gruppi di diabetici di tipo 2 hanno seguito una dieta identica per otto settimane, ma un gruppo poteva mangiare gli alimenti nell’ordine che desiderava, l’altro doveva farlo secondo uno schema preciso. Il secondo gruppo ha riportato una significativa riduzione del livello di HbA1c; significa che il diabete di tipo 2 stava iniziando a regredire. L’altro gruppo, che ha consumato gli stessi cibi con il medesimo apporto calorico ma senza rispettare un ordine prestabilito, non ha riscontrato miglioramenti.4

			È una scoperta sensazionale.

			Il motivo per cui questo accade ha a che fare con il funzionamento dell’apparato digerente. Per visualizzarlo, pensate allo stomaco come a un lavandino e all’intestino tenue come al tubo sottostante.

			Tutto quello che mangiamo finisce nel lavandino, poi scorre attraverso il tubo, dove viene scomposto e assorbito dal sangue. Ogni minuto, durante la digestione, una quantità di cibo equivalente a circa tre calorie passa dal lavandino al tubo.5 (Questo processo si chiama svuotamento gastrico.)


			
				[image: Illustrazione decorativa: un lavandino]
		Immaginate che lo stomaco sia un lavandino e l’intestino il tubo di scarico.

				

			Se l’amido o gli zuccheri entrano nello stomaco per primi, passano in fretta nell’intestino. Qui sono scomposti in molecole di glucosio che raggiungono altrettanto in fretta il flusso sanguigno, dando origine a un picco. Più carboidrati mangiamo e più velocemente li mangiamo, maggiore è l’impatto del glucosio e più elevato il picco glicemico.

			Se sul piatto avete pasta e verdure (per esempio, i broccoli, che io adoro) e mangiate prima la pasta e poi i broccoli, la pasta, che è ricca di amido, sarà digerita rapidamente e trasformata in glucosio. I broccoli, invece, dovranno «attendere il loro turno» prima di passare dal lavandino al tubo.

			Invece, se consumate prima le verdure e poi i carboidrati, ciò che accade è diverso.

			Iniziate dai broccoli: si tratta di verdure che contengono molta fibra. Come abbiamo visto in precedenza, la fibra non è scomposta in glucosio dall’apparato digerente, ma dal lavandino passa attraverso il tubo e finisce… nelle fognature, lentamente e senza modificarsi.



			
				[image: Illustrazione decorativa: un lavandino con lo scarico pieno di carboidrati e il lavello pieno di verdure]
		Se mangiate prima i carboidrati, raggiungeranno subito l’intestino.

				

			Ma non finisce qui: la fibra, infatti, ha tre superpoteri. Prima di tutto, riduce l’azione dell’alfa-amilasi, l’enzima che trasforma l’amido in molecole di glucosio. In secondo luogo, rallenta lo svuotamento gastrico: in presenza di fibra, il cibo passa all’intestino con minore velocità. Da ultimo, crea una maglia viscosa nell’intestino tenue, che rende più difficile il passaggio del glucosio nel sangue.6

			Grazie a questi meccanismi, la fibra rallenta la scomposizione e l’assorbimento del glucosio che si trova nel lavandino e, di conseguenza, appiattisce la curva.

			Amidi e zuccheri che ingeriamo dopo la fibra avranno un effetto ridotto sul corpo. Trarremo lo stesso piacere dal mangiarli, ma con meno conseguenze.




			
				[image: Illustrazione decorativa: a sinistra un lavandino con prima carboidrati e poi verdure, a destra il contrario]
	Mangiare prima le verdure e poi i carboidrati rallenta il passaggio del glucosio nel sangue, appiattendo il picco causato dal pasto.

				


		

			
				[image: Due grafici: quello in alto mostra il picco di glucosio dato dal consumo di un piatto di pasta seguito da broccoli, il secondo mostra il picco relativo a mangiare i due piatti in ordine inverso]
	Questi due pasti contengono gli stessi alimenti. Se mangiamo prima le verdure e poi gli amidi, appiattiamo la curva e subiamo meno effetti collaterali dovuti a un picco.

				

			Questo per quanto riguarda carboidrati e verdure. Passiamo ora a proteine e grassi. Le prime si trovano in carne, pesce, uova, latticini, frutta secca e legumi. Spesso, gli alimenti che contengono proteine contengono anche grassi, che possiamo trovare anche da soli nel burro, negli oli e nell’avocado. (Esistono grassi buoni e grassi cattivi. I peggiori, che andrebbero evitati, si trovano negli oli da cucina idrogenati e raffinati come quelli di colza, mais, cotone, soia, cartamo, girasole, vinaccioli e riso.) Anche i cibi che contengono grassi rallentano lo svuotamento gastrico,7 quindi è bene mangiarli prima dei carboidrati. La morale della favola? La mossa migliore è mangiare i carboidrati dopo tutto il resto.


	
				[image: Illustrazione decorativa: a sinistra un lavandino con sole verdure, al centro un lavandino con verdure, proteine e grassi, a destra un lavandino con verdure, proteine, grassi e carboidrati]
					L’ordine giusto per mangiare: prima le verdure, poi proteine e grassi, infine i carboidrati.




			Per illustrare l’effetto di questo ordine sui picchi glicemici, torniamo all’analogia con Tetris: è più facile disporre i blocchi che scendono con lentezza rispetto a quelli che precipitano rapidamente. Se assumiamo i cibi nel giusto ordine (prima le verdure, poi proteine e grassi e infine i carboidrati), non solo riduciamo la velocità dei blocchi, ma anche la loro quantità, grazie alla maglia di fibra nell’intestino. Più lentamente il glucosio è assorbito dal sangue, più piatta è la nostra curva e meglio ci sentiamo. Mangiamo esattamente le stesse cose, ma assumere i carboidrati per ultimi fa una grande differenza per il benessere psicofisico.



			Non finisce qui: se mangiamo i cibi nel giusto ordine, il pancreas produce meno insulina.8, 9 Come ho spiegato nella sezione precedente, questo ci permette di tornare più rapidamente a bruciare grassi. I benefici sono innumerevoli e comprendono la perdita di peso.

			La storia di Bernadette

			Bernadette (che non soffre di diabete) non ha iniziato a usare questo trucco per perdere peso. Le sue amiche, d’altronde, le avevano detto che era impossibile perdere i chili accumulati dopo la menopausa. L’unica cosa che le interessava era sentirsi meglio. Aveva rinunciato a dimagrire qualche anno prima, era stanca di contare le calorie. Aveva anche provato il digiuno intermittente, ma non aveva funzionato.

			Adesso, a 57 anni, ciò che la turbava era che le sue energie fossero ai minimi storici. Ogni pomeriggio, immancabilmente, le attività quotidiane la facevano sentire così stanca che gettava un’occhiata al pavimento dell’ufficio, della banca o del caffè, pensando: «Se solo mi potessi sdraiare qui, schiaccerei un pisolino favoloso». Per superare il pomeriggio si affidava al cioccolato. Di notte, però, soffriva di insonnia e si svegliava sempre intorno alle quattro.

			Bernadette ha sentito parlare per la prima volta dei picchi glicemici grazie all’account Instagram di Glucose Goddess. Non era sicura che fosse ciò che le stava accadendo, ma ha deciso comunque di provare questo trucco.

			Il giorno dopo, mentre preparava il suo solito panino per pranzo, si è ricordata dell’ordine ideale (prima le verdure, poi le proteine e i grassi, infine i carboidrati) e ha pensato: «Forse, invece di mangiare tutto insieme, potrei mangiare prima l’insalata e i cetriolini, poi il tonno e infine il pane tostato». Ha messo gli ingredienti sul piatto e ha mangiato il suo nuovo «sandwich decostruito».

			Bernadette è piuttosto abitudinaria, e la sua cena di solito consiste in una bistecca accompagnata da verdure e pasta. Quel giorno, ha mangiato prima le verdure e la carne, e poi la pasta. Non ha mai modificato la quantità del cibo consumato, solo l’ordine.

			Il giorno dopo, con sua grande sorpresa, si è svegliata sentendosi riposata per la prima volta da mesi. Quando ha preso il telefono per controllare l’ora, ha scoperto che erano le 7: aveva dormito diverse ore più a lungo del solito. So che sembra una follia, l’ha pensato anche lei. Tuttavia, era entusiasta. Ha continuato nello stesso modo, decostruendo i sandwich e mangiando la pasta per ultima.

			Dopo tre giorni, non sentiva più la necessità di un sonnellino pomeridiano. Era piena di energie, non stava così bene da anni. Quando è andata al supermercato per fare la spesa, non ha sentito il bisogno di fare scorta di barrette di cioccolato come suo solito. «È stata una liberazione», afferma.


			
				[image: Due grafici: in alto il picco relativo al consumo di un panino con tonno e insalata, in basso quello relativo al consumo separato degli stessi ingredienti]
	Decostruire un sandwich e mangiare il pane (amido) per ultimo smorza il picco glicemico ed elimina la sonnolenza pomeridiana, quella che corrisponde al calo dei livelli di glucosio.

				


			DA PROVARE • La prossima volta che vi sedete a tavola, mangiate prima le verdure e le proteine e poi i carboidrati. Dopo il pasto, fate caso a come vi sentite rispetto al solito.



			Che cosa è successo?

			Prima di cambiare le sue abitudini alimentari, Bernadette manifestava i sintomi di un calo di zuccheri postprandiale e sentiva il bisogno di fare un sonnellino. Il suo cervello le inviava un messaggio che, per quanto in buona fede, era errato: «Siamo a corto di energie, devi mangiare qualcosa». Allora cercava una barretta di cioccolato e la ingurgitava. Questo rialzava i livelli di glucosio, che però scendevano di nuovo di lì a poco. Una vera corsa sulle montagne russe.

			Cambiando l’ordine dei cibi, Bernadette ha ridotto l’entità del picco, quindi anche il calo è divenuto meno pronunciato. Per questo, si sentiva meno stanca e affamata durante il pomeriggio. La corsa in ottovolante ha rallentato e si è fermata.

			C’è una spiegazione scientifica: i ricercatori della Cornell hanno dimostrato che, se mangiamo i cibi nell’ordine sbagliato (prima amidi e zuccheri), la grelina, l’ormone che regola la fame, ci impiega solo due ore per tornare ai livelli precedenti al pasto. Se mangiamo i cibi nell’ordine giusto (amidi e zuccheri per ultimi), la soppressione della grelina dura molto più a lungo. La misurazione dello studio si fermava dopo tre ore; guardando i grafici, però, penso di poter affermare che i livelli restino bassi per cinque o sei ore.10

			La ricerca dimostra anche che, per le donne in età post menopausa, una dieta con meno picchi glicemici è associata a una minore frequenza dell’insonnia.11 Se dormiamo meglio, compiamo scelte migliori ed è più facile trovare la motivazione per prenderci cura di noi stessi. Bernadette si è sentita proprio così: ha addirittura iniziato a fare una passeggiata pomeridiana.

			Nove giorni dopo il cambiamento più semplice che abbia mai apportato alla sua vita, i jeans di Bernadette hanno iniziato a starle larghi. È salita sulla bilancia. Con sua grande sorpresa, aveva perso un paio di chili. In poco più di una settimana, aveva smaltito un terzo del peso preso in menopausa, senza nemmeno averlo come obiettivo.

		


			
				[image: Due grafici: in alto, il picco di glucosio dato dal consumo di un piatto di riso con salmone, in basso quello relativo al consumo di un piatto di salmone e poi di uno di riso. Il secondo è molto più basso]
	Anche nei pasti che non contengono verdure, «decostruire» e tenere i carboidrati per ultimi si rivela d’aiuto. Appiattiamo significativamente la curva e riduciamo la probabilità di ingrassare, di avere attacchi di fame e di sonnolenza, oltre che gli effetti collaterali a lungo termine che la glicemia elevata comporta.

				

			Ricordatevi, nella cabina di pilotaggio del nostro corpo, l’azione più potente che possiamo fare è spostare la leva del glucosio nella marcia giusta. Le conseguenze sono spesso sorprendenti, come un dimagrimento inaspettato. Come potete vedere, inizia tutto con un trucco molto semplice: mangiare i cibi nel giusto ordine.


		
		

			
				[image: Tre grafici: confronto tra i tre diversi picchi provocati da mangiare patate prima e carne poi, carne e patate insieme, e carne prima e patate per ultime]
	Mangiare le patate per prime porta al picco maggiore, mescolarle alla carne è meglio, ma iniziare con la carne e lasciare i carboidrati all’ultimo posto è la scelta migliore in assoluto.

				

			E quella faccenda che la frutta va mangiata a parte, altrimenti marcisce nello stomaco?

			Spesso, quando parlo di questo trucco, mi fanno domande sulla frutta. Per me la frutta rientra tra gli zuccheri perché, anche se contiene fibra, è composta perlopiù da glucosio, fruttosio e saccarosio. Per questo, va mangiata per ultima. Qualcuno è convinto che in questo modo «marcisca» nello stomaco, ma non è così.

			Questa falsa credenza sembra risalire al Rinascimento, più o meno intorno all’invenzione della stampa. Alcuni medici dell’epoca sconsigliavano di concludere un pasto con la frutta, perché avrebbe «galleggiato sopra i contenuti dello stomaco prima di decomporsi, contaminando il cervello con vapori nocivi e perturbando l’intero corpo».12

			In realtà, non esistono prove a sostegno di questa teoria.

			La frutta marcisce quando i batteri si depositano su di essa e iniziano a digerirla per alimentare la propria crescita. Le macchie bianche e verdi che vedete su una fragola rimasta in frigorifero troppo a lungo sono batteri che crescono. Prima di tutto, il processo di decomposizione richiede giorni o settimane, non si verifica nel giro di poche ore, e cioè nel tempo necessario alla digestione. In secondo luogo, lo stomaco è un ambiente acido (con pH 1–2); qualsiasi ambiente con un pH inferiore a 4 impedisce la proliferazione di batteri (e quindi la decomposizione).13 Nulla può marcire nello stomaco che, insieme all’esofago, è il tratto dell’apparato digerente che contiene meno batteri in assoluto.14

			I medici rinascimentali non avevano le idee tanto chiare. Nella storia, però, ci sono molti esempi di culture che hanno adottato il «giusto ordine dei cibi»: nell’antica Roma, i pasti di norma iniziavano con le uova e si concludevano con la frutta.15 Nel Medioevo europeo, l’ultima portata dei banchetti era la frutta, che «concludeva la digestione». Ancora oggi, moltissime persone in ogni parte del mondo terminano i pasti con una nota dolce: il dessert.

			Per essere onesti, forse l’idea di mangiare la frutta lontano dai pasti non è così campata in aria. Diverse persone mi hanno detto che devono farlo per non avvertire fastidi come gonfiore o gas. La cosa migliore è ascoltare il corpo. Amido e zuccheri sono l’ultimo cibo da assumere, a meno che non sentiate che la cosa per voi non funziona.

			Quanto devo aspettare tra un cibo e l’altro?

			I test clinici sono stati condotti con diverse tempistiche: 0, 10 o 20 minuti, non sembra fare la differenza. Finché mangiate zuccheri e amidi alla fine, anche se non fate nessuna pausa, appiattirete la curva. Io personalmente mangio un gruppo alimentare dopo l’altro, come Bernadette.

			E se il pasto non contiene zuccheri né amido?

			Ovviamente, un pasto senza zuccheri né amido provocherà un picco glicemico limitato (anche alcune proteine sono trasformate in glucosio, ma a una velocità molto inferiore rispetto ai carboidrati). Tuttavia, è comunque bene iniziare con le verdure e mangiare le proteine e i grassi come secondi.

			Devo farlo sempre?

			Vi consiglio di usare i trucchi di questo libro in un modo che abbia senso per voi. Personalmente, mangio i cibi nell’ordine giusto quando è facile farlo. Se sto preparando un curry o una paella, dove verdure, proteine, grassi e carboidrati sono mescolati ed è difficile separare gli ingredienti, non ne faccio un dramma. A volte mangio un po’ di verdure prima, poi tutto il resto insieme.

			La cosa più importante da ricordare è che è meglio mangiare amido e zuccheri il più tardi possibile all’interno del pasto. Ricordate anche di celebrare i piccoli successi: se mangiate prima le verdure, e poi l’amido mescolato a proteine e grassi, è comunque un miglioramento rispetto al mangiare le verdure per ultime.


		

			
				[image: Illustrazione decorativa: verdure, alimenti proteici e grassi e alimenti ricchi di carboidrati]
Quando è possibile, mangiate prima le verdure, poi grassi e proteine, infine amido e zuccheri.

			

			Riassumendo

			Quando è possibile e la cosa non trasforma il pasto in un’impresa complicata che prevede di separare gli ingredienti che lo chef ha mescolato, è meglio mangiare per ultimi i cibi che vengono trasformati in glucosio. Iniziate con le verdure, poi i grassi e le proteine, infine amido e zuccheri. Quando abbiamo fame, siamo tentati di addentare subito i carboidrati; se userete questo trucco, però, la fame nervosa diminuirà.

			Adoro tutti i pasti che iniziano con un’insalata, e la scienza mi dà ragione. Purtroppo, non è un’abitudine molto frequente: mentre aspettiamo il cibo, gran parte dei ristoranti serve pane. Iniziare con il pane è proprio ciò che non si dovrebbe fare. Porterà a un picco glicemico ingestibile, poi a un calo di zuccheri che intensificherà gli attacchi di fame.

			Adesso che ci penso, se volessi ideare un metodo per indurre i clienti del mio ristorante a ordinare più portate, servire il pane come prima cosa è esattamente ciò che farei.


Trucco 2  
INIZIARE SEMPRE CON UN ANTIPASTO VERDE

			Lo so, lo so: probabilmente, avete letto questo titolo e avete pensato che è identico al trucco precedente, e cioè mangiare le verdure per prime. Invece no, qui siamo su un altro livello. Vi sto suggerendo di aggiungere un piatto all’inizio di ogni pasto. Mangerete più del solito e così facendo appiattirete la curva (nel prossimo trucco, vedremo perché queste calorie in più sono un bene). 

			L’obiettivo è riscoprire il cibo com’era un tempo, prima degli alimenti processati: dove c’erano amidi e zuccheri, c’era anche la fibra. Aggiungendo una deliziosa insalata verde, stiamo riportando la fibra nella nostra dieta.

			La storia di Jass

			Qualche anno fa, ho fatto a mia madre un regalo che aveva sempre voluto; un biglietto che recitava «La mamma ha sempre ragione!»

			A dirla tutta, iniziare la giornata con una ciotola di Special K e un succo d’arancia non era una buona idea. Su una serie di altre cose, però, come tenere in ordine la corrispondenza, non comprare vestiti che vanno lavati a secco (chi ha mai il tempo di portarli in lavanderia?) e pulire il frigorifero una volta al mese, aveva ragione lei. Quando mi sono trasferita per andare all’università, non ho seguito nessuno dei suoi consigli; di certo non mi sarei messa a pulire l’interno di un elettrodomestico.

			Crescendo, spesso capiamo che i nostri genitori avevano ragione. Studiando le basi scientifiche dei picchi glicemici, mi sono imbattuta in diversi consigli che erano simili a quelli condivisi dalle generazioni precedenti.

			Anche Jass si è accorta della stessa cosa.

			Jass (abbreviazione di Jassmin) è cresciuta nelle campagne della Svezia, con una madre libanese e un padre svedese. I suoi genitori avevano un gran daffare: lavoravano a tempo pieno e avevano cinque figli. Cascasse il mondo, però, trovavano sempre il tempo di sedersi per cenare insieme ogni sera. La prima portata del pasto era immancabilmente un’insalata.

			Quando Jass si è trasferita e ha iniziato a lavorare come insegnante a Göteborg, proprio come me, non ha pensato di seguire l’esempio della famiglia. Le giornate erano scandite dall’avanti e indietro tra casa sua e la scuola media. Era oberata di lavoro e, tra una scadenza e l’altra, provava a coltivare la sua vita sociale. Per farla breve, non aveva tempo di pensare al cibo. Di solito si fermava al supermercato sulla via del ritorno e prendeva una confezione di pasta per la cena: gli avanzi andavano a formare il pranzo del giorno dopo.

			Prima che se ne rendesse conto, le sue abitudini alimentari erano completamente cambiate. Se un tempo mangiava il cioccolato solo per dessert, adesso aveva un debole per i dolci. Contava i secondi fino alla pausa che le avrebbe permesso di uscire per comprare una fetta di torta. Aveva bisogno di fare spuntini costanti per affrontare la giornata. Il nuovo lavoro era impegnativo e lei era piuttosto stanca, mangiare qualcosa di dolce ogni paio d’ore la aiutava a non demotivarsi.

			Con il passare dei mesi, la passione per i dolci si è fatta più intensa. Se non stava mangiando qualcosa di zuccherato, stava pensando di farlo. La fame nervosa era fuori controllo: ne era totalmente schiava. Non riusciva più a trovare la forza di volontà. Ha iniziato a ingrassare, l’acne le è esplosa sulla fronte, il ciclo mestruale è diventato irregolare. Queste voglie e questi cambiamenti non la facevano stare bene.

			Un pomeriggio, prima dell’ora di merenda, ha chiesto alla classe di aprire il libro al capitolo 10, dedicato al metabolismo. Ha spiegato ai suoi studenti i modi in cui il corpo umano trae energia dal cibo, in particolare ciò che accade quando mangiamo carboidrati. Stava tenendo una lezione sul glucosio.

			A mano a mano che proseguiva nella spiegazione, ha iniziato a chiedersi se lì dentro non ci fosse qualcosa che poteva aiutarla. Nella stessa settimana, per puro caso, una collega le ha parlato dell’account Instagram di Glucose Goddess. Le tessere hanno iniziato ad andare al loro posto. Si è chiesta se il glucosio fosse il problema. Era l’effetto dei picchi glicemici? Era per quello che non riusciva a smettere di mangiare cioccolato e si sentiva sempre stanca?

			Ben presto, ha notato due cose. Tanto per iniziare, quando aveva fame si fiondava subito sui carboidrati. In secondo luogo, i suoi pasti non erano bilanciati: pranzo e cena erano principalmente composti da amidi. Ha capito che il suo corpo stava cercando di dirle che qualcosa non andava. L’ottovolante del glucosio era fuori controllo.

			Per appiattire la curva, mangiare fibre, proteine e grassi prima dei cibi ricchi di amido è fondamentale. Dopo aver compreso questo punto, Jass ha deciso di recuperare una vecchia tradizione di casa: iniziare ogni cena con un’insalata. È cresciuta mangiando il fattoush, un piatto tradizionale libanese, e ha deciso di replicarlo, unendo peperoni, cetrioli, pomodori, ravanelli, lattuga, una manciata di prezzemolo e cipollotto, condendo il tutto con olio d’oliva, sale e una bella spruzzata di succo di limone.

			Più fibra c’è, meglio è

			Al giorno d’oggi, mangiamo molta meno fibra di quanto dovremmo. Solo il 5% degli statunitensi rispetta la dose quotidiana consigliata di 25 grammi al giorno.1 Per il governo americano è un «principio nutritivo d’interesse pubblico».2 Come abbiamo visto nella prima parte del libro, questa scomparsa è dovuta in gran parte ai cibi industriali.

			La fibra abbonda nelle piante, soprattutto nelle foglie e nella corteccia. A meno che non siate termiti ghiotte di legno (in tal caso, complimenti per avere imparato a leggere!), quindi, otterrete gran parte della fibra da legumi, verdura e frutta.

			Questa sostanza vegetale è incredibilmente importante per gli esseri umani: alimenta i batteri nell’intestino, regolarizza il microbioma, abbassa i livelli di colesterolo e fa sì che tutto funzioni bene.3 Uno dei motivi per cui le diete con molta frutta e verdura sono sane è il loro elevato apporto di fibra.

			Come abbiamo visto, la fibra ha un effetto benefico sulla glicemia per diversi motivi, tra i quali la creazione di una maglia viscosa nell’intestino, che rallenta e riduce l’assorbimento delle molecole provenienti dal cibo da parte della mucosa intestinale.4 Che cosa significa questo per la curva? Prima di tutto, assorbiamo meno calorie (ne parleremo più approfonditamente nel prossimo capitolo); inoltre, la presenza di fibre nel nostro sistema riduce l’assorbimento di glucosio e di fruttosio.

			Questo è stato dimostrato nel corso di più esperimenti. Nel 2015, per esempio, alcuni scienziati neozelandesi hanno somministrato ai partecipanti due tipi di pane: uno era normale, l’altro arricchito con 10 grammi di fibra per porzione. Hanno scoperto che la fibra aggiuntiva riduceva il picco provocato dal pane di oltre il 35%.5 A proposito di pane, ecco a cosa vi conviene fare attenzione se volete godervene un po’ senza dimenticare la curva: lasciate perdere quello in cassetta etichettato come «integrale», che spesso non contiene molta fibra in più della tradizionale controparte «bianca». Scegliete invece pagnotte scure e dense, fatte con farina di segale e lievito madre, come per esempio il pane tipico tedesco: è lì che troverete il maggior contenuto di fibre.


		
			
				[image: Immagine decorativa: fette di pane tedesco]
		Volete del pane ricco di fibre? Scegliete quello tedesco.

				

			Nonostante sia più sano, però, questo pane non è il modo ideale per aggiungere fibre alla dieta, dato che il contenuto di amido contribuisce a originare un picco glicemico. La migliore fonte di fibre sono le verdure a foglia verde, che ne contengono molte a fronte di un apporto piccolissimo di amido.

			Sappiamo che consumare più fibre fa bene, e che l’effetto benefico aumenta se le mangiamo prima degli altri cibi (come nel trucco precedente). È per questo che iniziare con un antipasto verde ha un effetto così potente sulla curva.

			Quanto dev’essere sostanzioso? Quanto volete. Per quanto mi riguarda, il rapporto migliore è quello di uno a uno con i carboidrati che assumo in seguito. La mia insalata preferita è composta da due manciate di spinaci, cinque cuori di carciofo, aceto e olio d’oliva. Mio fratello, invece, sceglie spesso una carota cruda tagliata a listarelle e accompagnata da hummus (che tecnicamente non sono verdi, ma sono comunque vegetali, e questo è quel che conta). Più avanti troverete altre idee.


		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco dato dal consumo di mac and cheese, in basso quello dato dal consumo di carote e hummus prima del mac and cheese]
	L’antipasto può essere composto da qualsiasi tipo di verdura, anche da quelle non a foglia verde, come le carote. Se volete, aggiungete legumi come lenticchie e fagioli (o hummus di ceci): anche loro sono ricchi di fibre.

				

			In tutto il mondo, la tradizione rispecchia la scienza: in Iran e in altri Paesi mediorientali, è usanza comune iniziare i pasti con verdure fresche. Anche nel Mediterraneo ritroviamo questa usanza: melanzane e carciofi marinati in Italia, ravanelli, cipollotti e altre crudité in Francia, prezzemolo, pomodori e cetrioli che accompagnano il tabbouleh in Turchia, Libano e Israele. Iniziare con un antipasto a base di verdura appiattisce la curva del glucosio, facendoci sentire sazi più a lungo ed evitando il calo di zuccheri che porta agli attacchi di fame improvvisi.6, 7



			
				[image: Due grafici: in alto il picco dato dal consumo di un piatto di pasta, in basso il picco che si ottiene mangiando un'insalata prima della pasta]
	Jass non si era accorta che, se mangiava solo la pasta, spediva il glucosio sull’ottovolante. Aggiungendo un’insalata prima di ogni pasto, ha appiattito la curva. Gli attacchi di fame si sono placati e ha recuperato la sua forza di volontà.

				

			Torniamo a Jass: ha aggiunto un antipasto a base di fattoush a ogni cena. Poi mangiava il suo solito piatto di pasta, ma ora il corpo reagiva in modo diverso: il glucosio non era più assorbito di colpo ma gradualmente. Il picco era meno pronunciato, così come il successivo calo.

			Ben presto, Jass ha iniziato a stare meglio. La prima cosa di cui si è accorta è stato che non aveva più bisogno di fare spuntini. Dopo pranzo, si sentiva sazia fino alle 17, invece di avvertire i morsi della fame già intorno alle 15. Era più concentrata e più paziente nei confronti dei suoi studenti. Camminava per i corridoi con passo leggero e sorrideva ai colleghi. La curva più piatta aveva stabilizzato la fame e l’umore.

			Dopo circa dieci giorni, le è passata la voglia di dolci. Con sua grande sorpresa, durante la pausa, passava davanti alla solita pasticceria senza avvertire il bisogno di mangiare una fetta di quelle torte invitanti. 

			Ha continuato a mangiare dolci, ma l’impulso incontrollabile era scomparso. Non doveva più sprecare energie per reprimere gli attacchi di fame, perché avevano smesso di tormentarla. Ha ritrovato la sua forza di volontà, che ora le sembrava un vero superpotere.

			Quando appiattiamo la curva, gli effetti collaterali sono tanto inaspettati quanto piacevoli. Come Bernadette, Jass è dimagrita senza nemmeno provarci. A oggi ha perso circa 10 kg, passando da 83 a 73 kg. «Ho soltanto cercato di tenere stabili i livelli di glucosio all’interno del mio corpo. Tutto il resto è andato a posto da solo.» Mi ha detto che le mestruazioni sono di nuovo regolari, che l’acne e l’insonnia sono scomparse e che in generale sta molto meglio.

			DA PROVARE • Scegliete la vostra verdura o insalata preferita. Preparatela con amore e mangiatela prima di ogni pranzo e cena per una settimana. Fate caso all’effetto che ha sugli attacchi di fame.



			Quanto tempo devo aspettare tra l’antipasto e la portata principale?

			Non è necessario aspettare, potete mangiarli uno dopo l’altro. In ogni caso, cercate di non lasciar trascorrere più di un paio d’ore tra l’antipasto verde e il resto. Due ore sono il tempo necessario perché la fibra attraversi lo stomaco ed entri nell’intestino tenue. Per esempio, se mangiate un’insalata a mezzogiorno e del riso alle 13, le fibre delle verdure vi aiuteranno ad appiattire il picco. Se invece mangiate l’insalata a mezzogiorno e il riso alle 15, l’effetto sarà inesistente.

			Quanta verdura devo mangiare?

			Premesso che qualsiasi quantità è meglio che niente, più ne mangiate, meglio è. Non esistono studi sulla proporzione ideale, ma io cerco di mangiare una quantità di verdure equivalente a quella di amidi. Se non ho tempo di preparare un’insalata, addento un paio di cuori di palma in vasetto o un po’ di cavolfiore arrosto che tengo in frigo. Anche se il rapporto non è di uno a uno, è sufficiente ad apportare qualche beneficio, ed è in ogni caso meglio che non mangiare nessuna verdura prima dei pasti.

			Che cosa conta come antipasto verde?

			Valgono tutte le verdure, dagli asparagi arrosto al cavolo tritato, dalle zucchine grigliate alle carote grattugiate. Valgono anche carciofi, rucola, broccoli, cavolini di Bruxelles, melanzane, lattuga, germogli, pomodori, legumi e cibi come il natto (un alimento giapponese prodotto attraverso la fermentazione dei fagioli di soia). Più sono, meglio è.

			Potete mangiarle crude o cotte, ma cercate di evitare i preparati come succhi o puree, perché la fibra è inesistente (nei succhi) o sminuzzata fino a scomparire (nelle puree). Per le zuppe vale un discorso a parte. Vi ricordate le domande di mia madre dal supermercato: «È sano o no?» La risposta è relativa, e le zuppe sono un ottimo esempio. Di solito sono un cibo sano, ricco di principi nutritivi e vitamine. Ci saziano, e sono uno dei migliori antipasti che possiate ordinare al ristorante. Tuttavia, non sono più salutari delle verdure intere. Fate anche attenzione ai prodotti confezionati: spesso sono composti in gran parte da patate (che si trasformano in amido) e contengono zuccheri aggiunti.

			Qual è il modo più facile per iniziare?

			Comprate una busta di spinaci, mettetene tre manciate in una ciotola con due cucchiai di olio di oliva, un cucchiaio d’aceto (di qualsiasi tipo), sale e pepe. Se volete, aggiungete un po’ di feta sbriciolata o di frutta secca tostata (è possibile aggiungere proteine e grassi all’antipasto verde). Potete anche aggiungere pesto, parmigiano grattugiato o semi tostati, se lo desiderate. Dovrebbe essere qualcosa di gustoso e rapido da preparare, che non richieda di cucinare davvero. Fate attenzione ai condimenti già pronti, di solito sono pieni di zuccheri e di oli vegetali: è meglio usare olio e aceto. Io preparo un po’ di condimento ogni domenica e lo tengo pronto in frigorifero per tutta la settimana. Ecco qualche altra opzione veloce:

			
					avanzi di verdure arrosto (io ho sempre in frigo broccoli e cavolfiori pronti);

					qualche sottaceto;

					un cetriolo a fette accompagnato da guacamole;

					un pomodoro con un paio di fette di mozzarella;

					carotine e hummus;

					quattro carciofi in scatola o altre verdure pronte;

					due cuori di palma in scatola;

					un paio di asparagi in scatola.

			

		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco dato dal consumo di patatine fritte, in basso quello dato dal consumo dello stesso piatto preceduto da un'insalata]
	Se siete al ristorante e non prendete un antipasto vegetale, il vostro migliore alleato è un’insalata con olio e aceto per accompagnare il piatto principale. Ordinatela e mangiatela per prima. Le fibre e i grassi prepareranno il terreno per l’arrivo dell’amido.

				

			E le calorie in più?

			Bella domanda. Troverete la risposta nel prossimo trucco.

			Cosa pensi degli integratori?

			È sempre meglio mangiare cibi veri e propri invece degli integratori. Se in alcuni casi è più semplice, però, un integratore di fibre all’inizio del pasto può rivelarsi d’aiuto.8

			Come mi comporto al ristorante?

			Se i miei commensali ordinano antipasti, chiedo un’insalata. Altrimenti chiedo un contorno di verdure insieme al piatto principale (qualcosa di semplice: un’insalata verde con olio e aceto, fagiolini al vapore, spinaci saltati o fagioli) e lo mangio prima del resto. Non tocco pane né la portata principale prima di avere mangiato le verdure.

			Il grasso presente nei condimenti, aggiunto ai carboidrati, mi farà ingrassare?

			No, si tratta di un falso mito. Ne parleremo più approfonditamente nel Trucco 10, «Vestire i carboidrati».

			La storia di Gustavo e dei suoi migliori amici, i broccoli

			In ogni parte del mondo, le persone dimostrano grande creatività nell’applicare questi trucchi alla vita di tutti i giorni. A seconda del Paese e degli alimenti disponibili, le loro interpretazioni mi sorprendono ogni volta. Vorrei menzionare l’esempio di Gustavo perché lo trovo molto utile.

			Gustavo vive in Messico e fa il rappresentante di commercio. A 50 anni, aveva già perso due persone a lui care per lo stesso motivo. Prima suo padre è morto a causa del diabete di tipo 2, poi un suo collega, molto più giovane, ha seguito la medesima sorte a causa di complicazioni derivanti dalla malattia. È stata un’epifania: Gustavo non voleva morire per le cattive abitudini; voleva contribuire ancora a lungo alla vita della sua comunità.

			Non gli era ancora stato diagnosticato il diabete, ma sapeva di essere seriamente in sovrappeso e, quando ha scoperto che possono volerci anni di picchi per sviluppare la malattia, si è convinto di avere imboccato la stessa strada del padre. Qui è d’obbligo una precisazione: il diabete non dipende solo dai geni. Anche se i nostri genitori ne soffrono, non è automatico che riguarderà anche noi. Il nostro DNA può aumentare la probabilità di contrarlo,9 ma la causa principale è da ricercare nello stile di vita che adottiamo.10

			Dopo avere scoperto Glucose Goddess e appreso informazioni sul glucosio e il diabete, Gustavo era pronto per un cambiamento: il principale ostacolo, però, era rappresentato dalla sua vita sociale. Se usciva a cena, si adeguava alle scelte degli altri e mangiava molti zuccheri e amidi. Voleva cambiare le abitudini, ma era difficile gestire il giudizio dei suoi amici. «Perché ordini un’insalata?», gli chiedevano, «non sarai mica a dieta?»

			Per questo, ha cercato una scappatoia: prima di uscire a cena, a casa, si preparava un piatto di broccoli grigliati conditi con un po’ di sale e salsa piccante. A questo punto, era pronto per la cena. Quando arrivava al ristorante non stava morendo di fame, per cui riusciva facilmente a rinunciare al pane. In ogni caso, l’effetto di amidi e zuccheri era mitigato dai broccoli mangiati in precedenza. Questo ha ridotto i picchi di glucosio e la produzione di insulina, oltre che l’infiammazione, i danni alle cellule e il progresso verso il diabete di tipo 2.

			Diciotto mesi dopo avere intrapreso il suo viaggio, Gustavo è dimagrito di 40 kg. Nei prossimi capitoli vedremo gli altri trucchi che ha messo in atto. Quando ci siamo sentiti al telefono, mi ha detto che si sente più giovane che mai. Adesso riesce a correre 8 chilometri senza provare dolore, una cosa che sognava da tempo ma che non era mai riuscito a fare. Oltre ai miglioramenti fisici, si sente più sicuro di sé. Mi ha confidato che finalmente ha capito che le calorie non sono tutto.

	

			
				[image: Due grafici: in alto il picco dato dal consumo di carne e patate da sole, in basso quello dato dal consumo dello stesso piatto preceduto da una porzione di broccoli]
	Se non siete sicuri che al ristorante ci sarà un antipasto verde, consumatelo a casa prima di uscire. Gustavo è abituato a mangiare un piatto di broccoli prima di andare a cena con i suoi amici.

				


Trucco 3  
SMETTERE DI CONTARE LE CALORIE

			Se seguite i consigli del trucco precedente, aggiungerete calorie a ogni pasto sotto forma di un antipasto verde. Chi sta provando a dimagrire, forse, si chiederà se sia una buona idea. Le calorie in più non fanno ingrassare? La risposta breve è no. La risposta lunga prevede di capire qual è il tipo di calorie che mangiamo e di bruciare un po’ di cose.

			Per esempio, per misurare le calorie contenute in una ciambella si procede nel seguente modo: si disidrata la ciambella e la si mette in un recipiente sommerso dall’acqua. Poi le si dà fuoco (davvero) e si misura l’aumento della temperatura dell’acqua. Moltiplicando l’aumento di temperatura per la quantità di acqua presente, si otterranno le calorie contenute nella ciambella (una caloria è la quantità di calore necessaria per fare aumentare di un grado la temperatura di un grammo di acqua).



			
				[image: Illustrazione decorativa: recipiente per misurare le calorie]
		Per misurare le calorie di una ciambella, misuriamo quanto riscalda l’acqua quando brucia.

				

			Quindi, quando affermiamo che una ciambella e un vasetto di yogurt greco hanno le stesse calorie, in realtà stiamo dicendo che, se li bruciassimo, innalzerebbero la temperatura dell’acqua dello stesso numero di gradi.

			È grazie a questa tecnica e al calorimetro, uno strumento inventato nel 1780, che gli scienziati sono in grado di misurare le calorie. Il carbone che nostro nonno gettava sul fuoco ha un potere calorifico pari a circa 8000 kilocalorie al chilo (perché brucia lentamente e rilascia molto calore). Un libro di 100 pagine, invece, non è una grande scelta per riscaldare l’acqua: contiene solo mezza kilocaloria (perché brucia in fretta e non produce molto calore durante la combustione).

			Le calorie, quindi, servono solo a misurare il calore generato, nulla di più.

			Giudicare un cibo in base all’apporto calorico è come giudicare un libro in base al numero di pagine. Sapere che ne ha 500 vi darà qualche informazione sul tempo necessario per leggerlo (circa 17 ore), ma nient’altro. Se entrate in libreria e chiedete un libro di 500 pagine, i commessi vi guarderanno con perplessità e chiederanno qualche dettaglio in più. Anche se hanno lo stesso numero di pagine, un libro non è uguale a un altro, e per le calorie vale lo stesso discorso.

			Cento calorie di fruttosio, di glucosio, di proteine o di grassi rilasciano la stessa quantità di calore quando bruciano, ma gli effetti sul corpo sono diversissimi. Perché? Perché si tratta di molecole diverse.

			Vediamo cosa significa in termini pratici: nel 2015, un team di ricercatori della UC San Francisco ha scoperto che, lasciando le calorie invariate, è possibile cambiare le molecole che ingeriamo per migliorare il nostro stato di salute.1 Per esempio, hanno dimostrato che le calorie del fruttosio sono peggiori di quelle del glucosio (come affermato nella prima parte, questo dipende dal fatto che il fruttosio ha un effetto più intenso per quanto riguarda infiammazione, invecchiamento cellulare e produzione di grasso).



			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di una ciambella, in basso quello dato dal consumo di uno yogurt. I due cibi hanno lo stesso apporto calorico]
	Stesse calorie, effetti diversi. Le ciambelle (che contengono fruttosio) sono state trasformate perlopiù in grasso, hanno infiammato il corpo e fatto invecchiare le cellule. Gli effetti dello yogurt (senza fruttosio) sono stati decisamente minori.

				

			I soggetti dello studio erano adolescenti obesi. È stato loro chiesto di sostituire le calorie provenienti dal fruttosio con calorie provenienti dal glucosio, sostituendo per esempio le ciambelle con dei bagel. L’apporto calorico non è cambiato. Che cosa è successo? La loro salute è migliorata, sia per quanto riguarda la pressione sanguigna sia per il rapporto trigliceridi/HDL (un indice di rischio cardiovascolare, come abbiamo visto nella seconda parte). Patologie come steatosi epatica non alcolica e diabete di tipo 2 hanno iniziato a regredire. Il tempo necessario per notare questo profondo cambiamento? Nove giorni.

			I risultati erano inequivocabili: 100 calorie di fruttosio sono peggiori di 100 calorie di glucosio. Per questo è preferibile optare per gli amidi invece che per gli zuccheri (ne parleremo anche nel Trucco 9, «Scegliere snack salati»). Se le calorie del fruttosio fossero state sostituite con proteine, grassi e fibre (per esempio, rimpiazzando le ciambelle con yogurt greco e broccoli grigliati), gli effetti sarebbero stati ancora più potenti.

			Quindi, se vi hanno detto che per essere sani basta tagliare le calorie, ora sapete che non è vero. Potete fare del bene al vostro corpo senza intaccarle, ma intervenendo sul tipo di molecole che ingerite.

			E per dimagrire? Basta consumare meno calorie? In passato si pensava che fosse così, ma anche questo mito è stato sfatato. Lo studio che ho menzionato qui sopra ci fornisce già un indizio: molti degli adolescenti che vi hanno preso parte hanno iniziato a perdere peso, nonostante mangiassero lo stesso numero di calorie di prima. Sembra contraddire ciò che ci siamo sentiti ripetere per anni.

			Le più recenti scoperte scientifiche mostrano che chi si concentra sull’appiattire la curva può consumare più calorie e perdere più grasso con più facilità rispetto a chi ingerisce meno calorie senza appiattire la curva.2 Avete capito bene: chi segue una dieta che regolarizza il glucosio può dimagrire di più assumendo più calorie di chi ne assume di meno ma non si cura di controllare i picchi.

			Per esempio, uno studio condotto nel 2017 dalla University of Michigan ha mostrato che, in due gruppi di soggetti sovrappeso, il dimagrimento più consistente (7 kg invece di 2 kg) si è verificato tra chi, pur consumando più calorie, si è dedicato all’appiattimento della curva del glucosio.3

			Il motivo è legato all’insulina, i cui livelli scendono con l’abbassarsi della glicemia. Una revisione del 2021 di 60 studi sul dimagrimento ha dimostrato la centralità di questo ormone, la cui riduzione è fondamentale e anticipa sempre la perdita di peso.4

			A dirla tutta, sembra possibile ignorare completamente le calorie e comunque perdere peso concentrandosi sulla curva del glucosio.5 Chiaro, serve del buon senso: se mangiate 10.000 calorie di burro al giorno la curva resterà piatta, ma ingrasserete. Il feedback dei membri della community di Glucose Goddess è unanime: stando attenti a evitare i picchi, è possibile mangiare fino a sentirsi sazi senza contare le calorie e dimagrire allo stesso tempo.

			È proprio quello che è successo a Marie, e le ha cambiato la vita.

			La storia di Marie, che non riusciva a smettere di fare spuntini

			Marie ha 28 anni, vive a Pittsburgh e lavora in un’azienda di tecnologia. Per quasi dieci anni, non è mai uscita di casa senza portare con sé una scorta di snack. Se non mangiava qualcosa ogni 90 minuti, iniziava a girarle la testa e doveva sedersi. Tutta la sua agenda ruotava intorno a questa esigenza, se un evento durava più di un’ora e mezzo e le avrebbe impedito di rifocillarsi, non ci andava (ha fatto un’eccezione per il battesimo di sua nipote, ma ha mangiato una barretta di cereali appena prima di entrare in chiesa e si è precipitata verso il sacchetto di patatine che l’attendeva in macchina al termine della funzione).

			Tutti conosciamo qualcuno che non si sente bene se non mangia regolarmente, forse quel qualcuno siamo addirittura noi. Chi soffre di questo problema, a volte, lamenta di avere «la glicemia bassa». Non si tratta necessariamente di un’affermazione falsa, ma ciò che non sanno è che non si tratta di un difetto congenito. Nella gran parte dei casi, è provocato dall’insulina rilasciata in seguito allo spuntino precedente. Quindi, sarebbe più accurato parlare di un calo di zuccheri.

			L’intervento dell’insulina, infatti, riporta i valori della glicemia al livello base dopo un picco, disegnando una curva lineare.

			A volte, tuttavia, il pancreas rilascia troppa insulina, che provoca un eccessivo stoccaggio di glucosio. Invece di tornare al normale valore a digiuno, quindi, la glicemia scende un po’ più del dovuto. In questi casi, parliamo di ipoglicemia reattiva. Quando il livello scende, prima che il corpo lo stabilizzi rilasciando glucosio aggiuntivo nel sangue ne percepiamo gli effetti collaterali: fame, tremori, annebbiamento mentale o formicolio nelle mani e nei piedi. È quel che Marie provava più volte al giorno.



			
				[image: Grafico: il picco di glucosio dato dal consumo di una pannocchia]
	Ecco un esempio dell’insulina che riporta la glicemia al livello normale dopo un pasto. In seguito al picco, il glucosio torna ai valori a digiuno.

				

		

			
				[image: Grafico: il picco di glucosio dato dal consumo di due fette di torta al cioccolato]
	Ecco un esempio di ipoglicemia reattiva e della fame che provoca. Dopo il picco, la glicemia crolla fino a un livello inferiore a quello base.

				

			L’ipoglicemia reattiva è piuttosto comune, specialmente nei soggetti che già soffrono di altri disturbi legati al glucosio come la PCOS,6 anche se l’entità dei suoi effetti è molto varia. Chi soffre di diabete tende ad accusarli maggiormente; in alcuni casi, la glicemia può scendere così tanto da provocare il coma.7 Per i non diabetici, i cali anche lievi possono causare una fortissima sensazione di fame, indipendentemente dall’orario dell’ultimo pasto. Più pronunciato è il crollo, più ci sentiamo affamati.8

			Un test medico ha confermato che Marie soffriva di ipoglicemia reattiva. L’esame consiste nel far bere al paziente un frullato che contiene molto glucosio, quindi si testano i valori del sangue durante le tre ore successive, per verificare se la glicemia scende sotto il livello base.

			La diagnosi si è aggiunta al lungo elenco di patologie e disturbi che Marie conosceva fin dall’adolescenza: ipotiroidismo, artrite psoriasica, dominanza estrogenica, candidosi, eruzioni cutanee, psoriasi, sindrome dell’intestino permeabile, affaticamento cronico, insonnia, ansia notturna. Una volta, mentre ritirava le medicine per la tiroide, il farmacista le ha fatto notare che si trattava di una delle dosi più alte che avesse mai venduto, specialmente per una ventottenne.

			Nonostante tutto, Marie faceva del suo meglio per restare in salute. Dato che sentiva l’irrefrenabile bisogno di fare costantemente uno spuntino, cercava almeno di scegliere snack «sani», che per lei significava cibi vegetariani con poche calorie. Stava anche attenta all’apporto calorico generale (non sforava mai le 2000 calorie giornaliere) e si costringeva a percorrere 10.000 passi ogni mattina.

			La sua giornata tipo prevedeva di mangiare frutta e muesli alle 5 (si svegliava così presto a causa della fame), seguiti da uno yogurt magro alle 6, un pacchetto di cereali da 100 calorie alle 8, una merendina alle 9.30 e uno snack vegetariano alle 11. Per pranzo mangiava un panino vegetariano con acqua di cocco e un pacchetto di salatini da 100 calorie, e 90 minuti più tardi un pacchetto di biscotti, sempre da 100 calorie. Alle 16 era il turno di mezzo chilo d’uva (circa 180 acini). Un pacchetto di cracker un’ora prima di cena, poi riso e fagioli, e un pezzetto di cioccolato prima di dormire.



			
				[image: Grafico: esempio di curva glicemica]
	Questo grafico raffigura la curva delle persone come Marie. L’ipoglicemia reattiva prevede la presenza di numerosi picchi e cali sotto il livello base.

				

			Mangiava la «giusta» quantità di calorie, ma aveva sempre fame. Era perennemente stanca e non riusciva a raccogliere le energie per fare nulla dopo mezzogiorno. Per ovviare a questo problema, beveva dieci tazze di caffè al giorno.

			A chi viene diagnosticata l’ipoglicemia reattiva spesso viene anche detto di mangiare qualcosa a intervalli regolari per evitare il calo eccessivo della glicemia. Questo, però, non fa che peggiorare le cose: fanno uno spuntino dolce o a base di amidi, che fa salire il glucosio, provoca il rilascio di insulina e non impedisce il crollo successivo. Poi il ciclo si ripete; è come salire su un ottovolante infinito.

			Un modo più efficace per combattere l’ipoglicemia reattiva (che, a scanso di equivoci, è reversibile) è andare alla radice del problema, e cioè l’eccesso di insulina. Ormai l’avrete indovinato: la soluzione è appiattire la curva del glucosio. Se i picchi sono più ridotti, anche l’insulina è minore e i cali saranno meno pronunciati. Il corpo impara a non aspettarsi spuntini a intervalli regolari e, grazie al calo dell’insulina, inizia a bruciare le riserve di grasso per alimentare il proprio funzionamento. È importante che questo processo avvenga gradualmente: serve qualche giorno, o addirittura qualche settimana, perché il corpo si adatti.

			Questo è ciò di cui Marie aveva disperatamente bisogno. Per fortuna, addentrandosi nei meandri di Internet alla ricerca di informazioni sulla glicemia, ha scoperto la mia pagina Instagram.

			Ha imparato che, quando appiattiamo la curva del glucosio (e, di conseguenza, quella dell’insulina), l’ipoglicemia reattiva scompare, perché non è altro che una conseguenza dei picchi. Marie ha apportato qualche cambiamento: il suo nuovo piano prevedeva di mangiare quanto voleva, ma di concentrarsi sulla curva. Ha iniziato a mangiare i carboidrati per ultimi, ha aggiunto un antipasto verde e ha aumentato l’apporto di proteine, grasso e fibre. Ha smesso di acquistare cibi processati, ricchi di zuccheri e amidi e poveri di fibre, scegliendo cibi interi ricchi di fibre. Ha smesso di contare le calorie, ma di sicuro sono più delle precedenti 2000 al giorno.

			Adesso, per colazione mangia porridge d’avena con semi di lino e canapa tritati, frutta secca, proteine in polvere e una salsiccia. Per pranzo, due uova sode, bastoncini di carota, sedano, burro di arachidi o avocado, un frullato proteico (con collagene in polvere, un cucchiaio di semi di chia, mezzo cucchiaio di olio di cocco e un sacco di verdure a foglia verde) e infine mezza banana. Per merenda, yogurt greco, frutti di bosco e mezza barretta proteica. Infine, la cena tipo è composta da pesce o pollo, cavolo riccio saltato con olio di avocado e patate dolci arrosto.

			Marie mi ha comunicato le buone notizie al telefono: «Riesco a non mangiare per quattro ore di fila! Riesco anche a fare attività fisica a digiuno. Ho ritrovato la mia vita!»

			I morsi della fame sono presto diventati un ricordo del passato, così come l’ipoglicemia reattiva. Nel giro di un paio di settimane, Marie ha ritrovato le energie e adesso beve una sola tazza di caffè al giorno. La salute della sua pelle è migliorata, compresa la situazione di eruzioni cutanee e psoriasi. Non ha più mal di testa e non soffre più di insonnia, di attacchi di panico né di artrite psoriasica. Gli estrogeni sono tornati a livelli normali e ha perso un po’ più di due chili.

			Anche la tiroide ora funziona meglio. A intervalli regolari, il medico esegue dei test e abbassa costantemente il dosaggio dei farmaci, che ha smesso di suscitare commenti non richiesti.

			L’effetto più entusiasmante? Non deve più uscire di casa munita di snack. A qualcuno potrà sembrare un’inezia, ma per Marie è stata una rivoluzione.

		

			
				[image: Grafico: esempio di curva glicemica]
	Ecco i livelli di glucosio attuali di Marie: presentano piccole variazioni all’interno dell’intervallo regolare, senza più segni di ipoglicemia reattiva. Assume più calorie di prima e si sente molto meglio.

				

			Ricordate: la salute e il dimagrimento c’entrano più con il tipo di molecole che ingerite che con il numero di calorie che assumete.

			Che cosa significa?

			Significa che non dobbiamo temere di aggiungere calorie a un pasto se queste calorie ci aiutano a tenere sotto controllo il picco, per esempio se si tratta di fibre, grassi o proteine. Se aggiungiamo un’insalata condita, le calorie in più ci stanno aiutando, perché aiutano a tenere bassi i livelli di glucosio e insulina e ci aiutano addirittura ad assorbire meno calorie dai cibi che ingeriamo dopo l’insalata (grazie alla maglia formata dalle fibre). A conti fatti, rimaniamo sazi più a lungo, bruciamo più grassi e ci manteniamo in linea più facilmente.


		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco glicemico dato dal consumo di un'insalata seguita da un piatto di patate, in basso quello di un piatto di patate]
	Se aggiungiamo al pasto un’insalata da 200 calorie (fibre e grassi), è più facile tenere sotto controllo i picchi di glucosio e insulina. Si tratta di un’aggiunta sana.

				

			Vediamo la cosa da un altro punto di vista: se aggiungiamo glucosio o fruttosio, i picchi aumentano. Questo ci porta a ingrassare, aumenta l’infiammazione e riduce il senso di sazietà.

			Non tutte le calorie sono uguali, ma l’industria alimentare fa tutto il possibile per confondere le acque. Si nasconde dietro al conteggio delle calorie per non farci prestare attenzione a ciò che le confezioni contengono: spesso si tratta di fruttosio che, a differenza del glucosio, non può essere bruciato dai muscoli e viene quasi interamente convertito in grassi durante la digestione. 



			
				[image: Grafico: il picco glicemico dato dal consumo di una bibita prima delle patate]
			
			
				[image: Grafico: il picco di glucosio dato dal consumo di un piatto di patate]
	Se aggiungiamo al pasto una bibita da 200 calorie (glucosio e fruttosio), l’intensità dei picchi è amplificata. Questo riguarda glucosio, fruttosio e insulina. Non si tratta di un’aggiunta sana.

				

			La prossima volta che fate la spesa, osservate gli slogan e capirete che cosa intendo. I produttori di cibi processati affermano che l’importante è il contenuto calorico, perché la verità è una minaccia per i loro interessi.

			È per questo che prodotti come i cereali Special K sono diventati un successo commerciale e sono stati percepiti dai consumatori come l’emblema della colazione dietetica. La scatola recitava: «Solo 114 calorie!» Non ci abbiamo pensato due volte; non sapevamo che, nonostante l’apporto calorico limitato, gli Special K contenevano il doppio degli zuccheri di altri cereali per la colazione. Non sapevamo che quelle 114 calorie formate da zuccheri e amidi avrebbero provocato un picco di glucosio e insulina e ci avrebbero fatto ingrassare di più di un toast con l’uovo, con lo stesso apporto calorico. Non sapevamo che sarebbero stati il biglietto per salire sull’ottovolante del glucosio e avvertire i morsi della fame per tutto il giorno. Oggi, però, grazie alla curiosità degli scienziati e all’impiego dei glucometri, abbiamo la prova che i cereali da colazione sono, senza alcun dubbio, un modo poco sano per iniziare la giornata.


Trucco 4  
APPIATTIRE LA CURVA DELLA COLAZIONE

			La Stanford University, in California, ospita un team di scienziati specializzati nel monitoraggio continuo del glucosio. Nel 2018, hanno deciso di usare le loro ricerche per mettere alla prova la convinzione comune che, a meno che non si soffra di diabete, i livelli di glucosio non sono importanti. La seconda idea che hanno messo in discussione, forse suscitando un polverone ancora maggiore, è una credenza ormai radicata nella nostra cultura, e cioè che mangiare cereali al mattino faccia bene.

			Hanno reclutato venti partecipanti di entrambi i sessi. Nessuno soffriva di diabete di tipo 2: la loro glicemia a digiuno, misurata una volta all’anno dal medico, era nella norma. Una mattina, li hanno invitati nel laboratorio e hanno somministrato loro una ciotola di latte e cereali, dopo aver fornito a ciascuno un glucometro CGM.1

			I risultati hanno un che di allarmante. Negli individui sani, una ciotola di cereali spediva la glicemia a vette che si pensavano raggiungibili solo da chi è affetto da diabete. Per sedici dei venti partecipanti, il picco è stato superiore a 140 mg/dL (la soglia del prediabete, che indica problemi nella regolazione della glicemia), alcuni hanno addirittura superato i 200 mg/dL (un valore nella fascia del diabete di tipo 2). I partecipanti non erano malati, ma l’esperimento ha dimostrato che anche i soggetti in salute possono manifestare picchi tanto alti quanto quelli dei diabetici e patire i medesimi effetti collaterali. È stata una scoperta rivoluzionaria.

			Non è strano che i cereali industriali provochino un picco di glucosio. In genere, sono fatti di frumento raffinato, surriscaldato e spianato o soffiato per creare diverse forme. La fibra è completamente rimossa, resta solo l’amido. Per renderli più appetibili, poi, alla ricetta viene aggiunto dello zucchero (saccarosio, composto da fruttosio e glucosio). Tra le aggiunte ci sono anche vitamine e minerali, ma i loro benefici non compensano i danni apportati dagli altri ingredienti.

			Nei soli Stati Uniti, ogni anno vengono venduti 2,7 miliardi di scatole di cereali.2 I più diffusi sono i Cheerios al miele, che contengono il triplo dello zucchero di quelli usati nello studio di Stanford.3 Per quanto preoccupanti, quindi, i risultati osservati non restituiscono del tutto l’effettiva gravità della situazione.

			Ogni giorno, 60 milioni di americani fanno colazione con cereali come i Cheerios al miele,4 spingendo glucosio, fruttosio e insulina a livelli dannosi. Ogni giorno, questi 60 milioni di persone generano sciami di radicali liberi nel proprio corpo, affaticano il pancreas, infiammano le cellule, aumentano l’accumulo di grasso e si preparano a soffrire i morsi della fame non appena si alzano dal letto.

			A dirla tutta, non è colpa loro. I cereali per la colazione costano poco e sono facili da preparare. Mia madre li ha mangiati ogni mattina per un sacco di tempo.

			Sembrano innocui, ma non lo sono. Lo stesso vale per il muesli industriale.

			Date le nostre abitudini alimentari, i picchi glicemici di prima mattina sembrano la norma. Che comprenda cereali, toast con la marmellata, croissant, muesli, dolci, biscotti, succhi di frutta, merendine, frullati o banana bread, la colazione tipica dei Paesi occidentali è composta principalmente da amido e zuccheri: quindi, da un sacco di glucosio e fruttosio.


		

			
				[image: Grafico: il picco di glucosio dato dal consumo di una ciotola di muesli seguita da un succo di frutta]
	Negli Stati Uniti, la colazione tipica consiste in una tazza di cereali e un succo di frutta, che provocano un picco vertiginoso.

				

			Siamo soliti pensare che mangiare qualcosa di dolce a colazione faccia bene perché ci dà energia. Ne ero convinta anch’io quando, qualche anno fa, mangiavo una crêpe con la Nutella ogni mattina. Ma è un’idea sbagliata: anche se mangiare qualcosa di dolce ci dà piacere, non è il modo migliore per ottenere energia.

			Perché? Be’, come ormai sapete, quando ingeriamo glucosio attiviamo la produzione di insulina, che ci protegge da quello in eccesso rimuovendolo dalla circolazione. Le molecole appena digerite, quindi, non vengono usate come carburante, ma immagazzinate come glicogeno o grasso.

			Gli esperimenti scientifici confermano questo meccanismo: se paragoniamo due diete, quella che contiene più carboidrati lascia in circolo meno energia dopo la digestione.5 Più carboidrati a colazione equivalgono a meno energia disponibile.

			E non finisce qui. Avrete tutti sentito dire che la colazione è il pasto più importante della giornata, vero? In un certo senso lo è, ma non per quello che pensate.

			Come la colazione ci controlla in segreto

			Se, mentre balliamo in camera da letto, urtiamo l’angolo dell’armadio con il piede, lo sentiamo. Proviamo dolore (una volta mi sono rotta un dito proprio in questo modo). Ci mettiamo del ghiaccio, lo fasciamo, eppure il piede potrebbe gonfiarsi e impedirci di mettere le nostre scarpe preferite. Potrebbe anche influenzare il nostro umore.

			Se un collega o un famigliare ci chiedesse qual è il problema, lo sapremmo spiegare con chiarezza: «Stamattina mi sono fatta male al piede, è per questo che sono scontrosa». La connessione è lampante.

			In materia di cibo, le cose sono spesso meno definite. Non percepiamo subito gli effetti negativi del picco causato dalla colazione. Se una tazza di cereali provocasse all’istante un attacco di panico o ci facesse addormentare, lo capiremmo. I processi metabolici, però, richiedono diverse ore e si mescolano a tutto il resto che accade durante la giornata. Per unire i puntini bisogna avere un animo da detective, almeno finché non capiamo come funziona.

			Una colazione che provoca un picco di glucosio pronunciato ci farà sentire affamati dopo poco tempo.6 Inoltre, scombussolerà la glicemia per tutta la giornata, così che anche il pranzo e la cena provocheranno dei picchi.7 È per questo che una colazione sbagliata è come un biglietto per salire sull’ottovolante. Se appiattiamo la curva fin dal mattino, invece, la glicemia resterà più stabile anche dopo pranzo e dopo cena.8

			Come se non bastasse, al mattino, quando siamo a digiuno, il nostro corpo è molto più sensibile al glucosio. Il lavandino (lo stomaco) è vuoto, quindi ogni cosa che entrerà al suo interno sarà digerita molto rapidamente. È per questo che mangiare zuccheri e amidi a colazione porta spesso al picco più elevato di tutta la giornata.

			La colazione è il momento peggiore per mangiare zuccheri e amidi, eppure è proprio quello in cui la maggior parte di noi non assume altro. È molto meglio concedersi un dolce dopo i pasti, come vedremo nel Trucco 6, «Meglio un dessert che uno spuntino».

			DA PROVARE • Scrivete gli ingredienti che formano la vostra colazione tipo. Quali sono amidi? Quali sono zuccheri? Mangiate solo zuccheri e amidi per colazione?
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			Parlando con persone che hanno modificato la loro dieta per mantenere stabili i livelli di glucosio, ho capito che la colazione è fondamentale. Sceglietela con cura, e starete meglio per tutto il giorno: avrete più energia, meno fame, un umore migliore, una pelle più sana e così via. Invece di sentirvi su un ottovolante, avrete le redini in pugno. Olivia ci ha messo un po’ a scoprirlo, ma ora non tornerebbe più indietro.

			La storia di Olivia e degli zuccheri

			I sintomi della glicemia irregolare possono colpirci a qualsiasi età. A 18 anni, Olivia, che abitava in un paese nell’area di Buenos Aires, in Argentina, li conosceva già bene: voglie incontrollabili di dolci (come il dulce de leche), acne sulla fronte, ansia, sensazione di spossatezza accompagnata da insonnia.

			Olivia era diventata vegetariana a 16 anni, per ridurre il proprio impatto sull’ambiente. Purtroppo, come ho spiegato in precedenza, il solo fatto che un cibo sia vegetariano (o vegano, senza glutine o biologico), non significa che ci faccia bene. Indipendentemente dalla dieta che scegliamo, dobbiamo stare attenti ai livelli di glucosio.

			Quando parlava con i suoi amici dei sintomi che avvertiva, le consigliavano di mangiare qualcosa di più sano al mattino, che contenesse vitamine. Le hanno suggerito di sostituire il toast con marmellata accompagnato da una cioccolata calda con un frullato. Le hanno spiegato che c’erano zuccheri «cattivi», quelli della cioccolata, e zuccheri «buoni», quelli della frutta.

			Olivia ha dato loro retta, e ben presto ha iniziato ogni mattina con un frullato preparato in casa: banana, mela, mango e kiwi.

			È opinione comune che ci siano fonti buone di zuccheri, come la frutta, e fonti cattive, come torte, dolciumi e confetture.

			È un’idea che ci è stata inculcata in testa con la forza. Un secolo fa, la California Fruit Growers Exchange (che rappresenta i produttori di arance negli Stati Uniti e che in seguito si è trasformata in Sunkist) creò una campagna nazionale che promuoveva il consumo quotidiano di succo d’arancia, ricco di «vitamine salutari, sali minerali e acidi».9 Quello che non diceva è che il succo di frutta non ci fa bene, e che esistono decine di altri cibi migliori che ci possono fornire vitamine e antiossidanti.

			Purtroppo, anche Olivia si era convinta della veridicità di questa storia. Pensava che tutti i cibi che contenevano frutta fossero un’opzione sana.

			Mettiamo le cose in chiaro: lo zucchero è zucchero. Sono tutti uguali, sia che provengano dalla canna o dalle barbabietole, che siano in forma di polvere bianca, come lo zucchero da tavola, o in forma liquida, come il succo d’arancia. Indipendentemente dalla pianta da cui provengono, le molecole di glucosio e fruttosio hanno il medesimo effetto. Negare che il succo di frutta faccia male perché contiene anche vitamine significa prendere una china pericolosa.

			Resta vero, tuttavia, che se dobbiamo assumere zuccheri, il modo migliore per farlo è mangiare frutti interi. Tanto per cominciare, nella frutta intera gli zuccheri sono presenti in quantità minore, ed è difficile mangiare tre mele o tre banane tutte insieme, ovvero la quantità contenuta in un frullato. Anche se lo facessimo, ci metteremmo più tempo di quello richiesto per bere un frullato, e quindi il glucosio e il fruttosio sarebbero digeriti più lentamente. Ci vuole più tempo per mangiare che per bere. In secondo luogo, nella frutta intera gli zuccheri sono sempre accompagnati da fibre. Come abbiamo visto in precedenza, la presenza di fibre riduce significativamente il picco provocato dagli zuccheri.

			Mettendo la frutta nel frullatore, polverizziamo le fibre in minuscole particelle che non possono più adempiere ai loro compiti di protezione.10 Nel caso in cui ve lo stiate chiedendo, non è la stessa cosa quando mastichiamo: le nostre mandibole sono potenti, ma non quanto una lama metallica che gira 400 volte al secondo. Quando frulliamo, spremiamo e concentriamo gli zuccheri contenuti snella frutta rimuovendo le fibre, consentiamo loro di colpire il nostro sistema in modo più efficace e di provocare un picco.


		

			
				[image: Due grafici: in alto, il picco di glucosio dato dal consumo di un bicchiere di succo d'arancia, in basso quello dato dal consumo di un'arancia. Il secondo è molto più basso]
	Certo, la frutta contiene vitamine. Allo stesso modo, potremmo dire che bere vino fa bene perché contiene antiossidanti.

				

			Meno un frutto è simile alla sua forma originale, peggio è: una mela è meglio della purea, che è meglio del succo. In parole povere, non appena un frutto è spremuto, essiccato, candito, inscatolato o trasformato in marmellata, dovreste considerarlo un dolce, alla stregua di una fetta di torta. Una bottiglietta di succo d’arancia (spremuto, confezionato, con o senza polpa) contiene 24 grammi di zucchero,11 l’equivalente di tre arance, senza contenere alcuna fibra.12 È la stessa quantità di una lattina di Coca-Cola,13 e basta a farci raggiungere il quantitativo di zuccheri consigliato in un giorno dalla American Heart Association (che suggerisce di non superare 25 grammi al giorno per le donne e 36 per gli uomini).14



			
				[image: Due grafici: in alto il picco dato dal consumo di un frullato di frutta, in basso quello dato da una cioccolata calda e un toast con marmellata. Il secondo è più basso]
	Spesso pensiamo che un frullato per colazione sia più sano di una tazza di cioccolata calda. Quando la frutta viene processata, però, non c’è più tutta questa differenza. È possibile preparare frullati nel modo giusto includendo anche altri ingredienti. Più avanti troverete qualche ricetta.

				

			Non c’è da meravigliarsi che la nuova colazione non abbia migliorato le cose per Olivia, che continuava a bere un frullato dopo l’altro. L’acne è peggiorata, aveva ancora meno energia, era più ansiosa e faceva più fatica che mai a dormire. Perché le sembrava di stare peggio quando cercava di fare la cosa giusta? Perché, in realtà, il picco provocato dai frullati era ancora più alto di quello della colazione precedente.

			Olivia ha scoperto la pagina di Glucose Goddess e ha riconosciuto i sintomi dei picchi di glucosio. È stato un sollievo scoprire che quella che pensava essere una scelta sana, il frullato, in realtà non lo era. Che cos’ha fatto? Ci ha messo un grano di sale.

			Scegliere un’opzione salata

			La cosa migliore che possiate fare per appiattire la curva è consumare una colazione salata. È un’opzione presente in molti Paesi: in Giappone è frequente trovare un’insalata, in Turchia carne, verdure e formaggio, in Scozia del pesce affumicato e negli Stati Uniti un’omelette.

			Si tratta di un trucco così efficace che, se mangerete una colazione salata, potrete consumare dolci in un momento successivo con pochissimi effetti collaterali. Più avanti vedremo come fare.

			Componete la colazione salata

			La colazione ideale per mantenere la glicemia regolare contiene buone quantità di proteine, fibre, grassi e, opzionalmente, amidi e frutta (mangiati per ultimi).

			Se fate colazione al bar, potrebbe concretizzarsi in un avocado toast, una frittatina o un panino con prosciutto e formaggio, anziché in un croissant al cioccolato o pane tostato e marmellata.

			Assicuratevi che contenga proteine

			No, non significa ingollare dieci uova crude ogni mattina. Alcuni esempi di cibi che contengono proteine sono yogurt greco, tofu, carne, affettati, pesce, formaggio, cream cheese, proteine in polvere, frutta secca, burro di arachidi, semi e, infine, uova (strapazzate, all’occhio di bue, in camicia o alla coque).


		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di una brioche alle uvette, in basso quello dato da un toast con avocado]
	Per una colazione sana, optate per il salato. Due pasti con lo stesso apporto calorico possono avere effetti diversissimi sui livelli di glucosio e di insulina. Una colazione a base di amidi e zuccheri (grafico in alto) porta a ingrassamento, infiammazione e ci fa sentire subito affamati. Una colazione a base di amidi e grassi (grafico in basso) non presenta nessuno di questi effetti collaterali.

				

			Aggiungete i grassi

			Cuocete le uova con burro oppure olio d’oliva, aggiungete qualche fetta di avocado oppure cinque mandorle, semi di chia o di lino allo yogurt greco. A proposito, evitate lo yogurt magro: non vi terrà sazi, più avanti vedremo perché. È meglio scegliere yogurt greco o classico con il 5% di grassi.

			Punti extra per le fibre

			Può essere difficile aggiungere fibre al mattino, perché significa mangiare verdure per colazione. Se non vi piace non ve ne faccio una colpa, ma, se ne avete voglia, provateci. Io adoro aggiungere spinaci alle uova strapazzate o all’avocado toast. Va bene qualsiasi verdura, dagli spinaci ai funghi, dai pomodori alle zucchine, ma anche carciofi, crauti, lenticchie e insalata.

			Aggiungere amidi o frutta intera (facoltativo)

			Per esempio, avena, pane tostato, riso, patate o qualsiasi frutto intero (la scelta migliore sono i frutti di bosco).

			Olivia ha deciso di provare in prima persona la colazione salata. Per prima cosa, ha comprato qualche uovo. Per decidere cosa mangiare, ha pensato ai suoi ingredienti preferiti e ha creato una ricetta gustosa: un’omelette con avocado, semi di girasole, olio d’oliva e un pizzico di sale. Ben presto ha iniziato ad avvertire la differenza: era più leggera, meno gonfia, più in salute e piena di energie.

			I cambiamenti non hanno interessato solo il corpo, ma anche il cervello. Olivia è al secondo anno di una scuola di design, e i suoi voti non hanno fatto che migliorare. Gli scienziati hanno provato a misurare l’impatto di diversi tipi di colazione sulle prestazioni ottenute nei test cognitivi. Lo zucchero consente al cervello di lavorare meglio? La risposta è no. Una revisione di 38 studi non è giunta a conclusioni definitive, ma ha affermato che i pasti che provocano una curva più piatta hanno maggiori probabilità di migliorare le funzioni cognitive.15

	
		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco provocato dal consumo di un frullato di frutta, in basso quello dato da un'omelette con avocado. Il secondo è più basso]
	L’idea che la colazione debba essere dolce non ha alcun fondamento. Costruite la vostra colazione a partire da proteine, grassi e fibre per sentirvi sazi e avere una riserva stabile di energia.

				

			Inoltre, la curva creata dal primo pasto della giornata determina l’andamento di quelli successivi. Se evitate un picco, affronterete il pomeriggio sazi e pieni di energia, come è successo a Olivia. Un picco pronunciato scatena una reazione a catena di fame e annebbiamento che si protrae fino a sera, accumulandosi giorno dopo giorno. Se volete migliorare una delle vostre abitudini alimentari quotidiane, consumate una colazione sana dal punto di vista del glucosio. Noterete l’impatto e gli effetti fin da subito.

			È davvero uno dei cambiamenti più facili da apportare. È possibile pianificarlo in anticipo, e al mattino la nostra forza di volontà è ai livelli massimi. Inoltre, è raro che a quell’ora ci sia qualche amico che ci induce in tentazione. Vi assicuro che una colazione in grado di appiattire la curva è tanto rapida da preparare quanto una ciotola di cereali.

			Colazioni salate pronte in 5 minuti

			(Varie opzioni combinabili a piacimento)

			Senza cucinare

			
					Bagel con cream cheese, lattuga e affettato di tacchino.

					Una scatoletta di tonno, noci pecan e olive, un filo d’olio.

					Una mela con noci e qualche fetta di cheddar.

					Yogurt intero con frutta a pezzi, per esempio una pesca, un po’ di tahina e un pizzico di sale.

					Yogurt greco con due cucchiai di burro di arachidi e una manciata di frutti di bosco.

					Mezzo avocado con tre cucchiai di hummus, succo di limone, olio d’oliva e sale.

					Muesli fatto in casa con frutta secca, oppure cereali con fibre o proteine extra (per scoprire come decifrare le informazioni sulle confezioni, consultate alla fine del libro gli appunti «I trucchi in breve», paragrafo «Al supermercato»).

					Cracker con prosciutto.

					Salmone affumicato, avocado e pomodori.

					Pane tostato con burro di mandorle.

					Avocado toast.

					Pomodoro e mozzarella con un filo d’olio.

					La mia scelta: gli avanzi della cena (l’opzione più veloce di tutte!).

			

			Cucinando

			
					Tortilla con fagioli neri e avocado.

					English breakfast (uova, salsiccia, bacon, fagioli, pomodori, funghi, pane tostato).

					Uova sode con salsa piccante e avocado.

					Halloumi in padella con pomodori e insalata.

					Uova in camicia con verdure saltate.

					Porridge di quinoa con uovo all’occhio di bue.

					Salsiccia e pomodori in padella.

					Uova strapazzate con formaggio di capra.

					Pane tostato con uovo all’occhio di bue.

					Lenticchie calde con uovo all’occhio di bue.

			

			La colazione semi-dolce

			Se non siete ancora pronti per abbandonare la colazione dolce (o siete ospiti di quella zia invadente che insiste per cucinare i pancake ogni mattina) ecco cosa potete fare: mangiate prima qualcosa di salato e poi i cibi dolci.

			Per prima cosa, proteine, grassi e fibre (per esempio un uovo, un paio di cucchiai di yogurt intero o qualsiasi opzione inclusa nella lista precedente). Poi mangiate le cose dolci: cereali, cioccolato, french toast, muesli, miele, marmellata, sciroppo d’acero, pancake, bevande dolcificate. Per esempio, se quando mi sveglio ho voglia di cioccolato (ebbene sì, succede), lo mangio dopo un piatto di uova e spinaci.

			Ricordate l’immagine del lavandino che vi ho proposto nel Trucco 1? Se lo stomaco contiene altri cibi, l’impatto di cioccolato, zuccheri e amidi sarà mitigato.

			Trucchi per una colazione dolce

			Non riuscite proprio a rinunciare ai cibi dolci al mattino? Ecco alcuni consigli per mitigare il picco di glucosio che potrebbero provocare.

			Avena

			Se vi piace l’avena (che è composta da amido), mangiatela insieme a burro di arachidi, proteine in polvere, yogurt, semi e frutti di bosco. Evitate di aggiungere zucchero di canna, sciroppo d’acero, miele, frutta tropicale o frutta essiccata. 

			Potete anche provare a sostituirla con un pudding di chia: lasciate in ammollo i semi di chia per tutta la notte in latte di cocco senza zucchero con un cucchiaio di burro di cocco.

			Açai bowl

			Si tratta di una specialità brasiliana ormai diffusa in tutto il mondo: un frullato denso di bacche accompagnato da muesli, frutta e altri ingredienti. Dato che l’ingrediente principale è la frutta sembra sano, ma ormai sapete che le cose non stanno così. Se guardate più da vicino, vi accorgerete che è composto interamente da zuccheri e amidi, quindi valgono gli stessi consigli che vi ho dato per l’avena.

			Vi state chiedendo se sciroppo di agave o miele siano meglio dei dolcificanti ipocalorici? Troverete la risposta nel Trucco 5, «Scegliere uno zucchero qualsiasi, sono tutti uguali».

			Frullati

			È possibile godersi un frullato per colazione, basta assicurarsi che contenga proteine, grassi e fibre. Per esempio, potete prepararlo a partire da proteine in polvere, olio di semi di lino o di cocco, avocado, semi, frutta secca e una manciata di spinaci. Poi aggiungete un ingrediente dolce per il sapore: la scelta migliore sono i frutti di bosco, che hanno un contenuto di fibra particolarmente elevato. Ecco gli ingredienti della mia ricetta personale: 2 cucchiai di proteine in polvere, 1 cucchiaio di olio di lino, ¼ di avocado, 1 cucchiaio di burro di mandorle, ¼ di banana, 1 manciata di frutti di bosco surgelati e un po’ di latte di mandorla non zuccherato.

	
		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco dato dal consumo di un frullato di sola frutta, in basso quello dato da un frullato con avocado, proteine in polvere e mirtilli. Il secondo è più basso]
	Più proteine, grassi e fibre e meno frutta il frullato contiene, meglio sarà per i livelli di glucosio.

				

			Una buona regola generale, nella preparazione di frullati, è non usare più frutta di quanta sareste in grado di mangiarne in una volta sola.

			Cereali e muesli

			Alcuni cereali da colazione sono più salutari di altri per quanto riguarda la glicemia. Cercate quelli che contengono molte fibre e pochi zuccheri (in fondo al libro troverete qualche consiglio su come decifrare le etichette dei prodotti: «I trucchi in breve», paragrafo «Al supermercato»). Mangiateli con yogurt greco intero anziché con latte, per aggiungere un po’ di grassi. Unite frutta secca e semi di canapa e/o chia per aumentare l’apporto proteico. Se volete addolcire il mix, usate frutti di bosco invece dello zucchero.

			Il muesli sembra più sano, ma di solito è tanto zeppo di zuccheri quanto i cereali. Se vi piace, cercatene uno con pochi zuccheri e tanta frutta secca e semi. Meglio ancora, producetelo a casa.

			Per i veri drogati di cereali: potete mangiarli alla mattina, basta che non siano l’ingrediente principale della colazione. Provate a mangiarli per ultimi, dopo qualche altro cibo ricco di proteine.

			Frutta

			Le scelte migliori per tenere sotto controllo la glicemia sono frutti di bosco, agrumi e mele piccole e aspre, perché presentano il miglior rapporto tra il contenuto di fibra e quello di zuccheri. Le opzioni peggiori, cioè quelle che contengono più zuccheri in assoluto, sono mango, ananas e altri frutti tropicali. Assicuratevi di non mangiarli a stomaco vuoto.

			Caffè

			Fate attenzione alle bevande zuccherate che contengono caffeina: un cappuccino è meglio di un mocaccino, che contiene cioccolato e zuccheri. Se vi piacciono le bevande dolci, provate a mescolare il caffè con latte intero o panna (i grassi non sono un problema) e ad aggiungere un pizzico di cacao. Le alternative vegetali al latte vanno bene, ma quello di avena tende a provocare il picco maggiore, perché contiene più carboidrati degli altri (è fatto con un cereale). Se prendete il caffè con lo zucchero, assicuratevi di mangiare prima qualcosa che regolarizzi la glicemia: basta una fetta di formaggio. Se vi state chiedendo se c’è differenza tra i vari tipi di dolcificante, continuate a leggere.

		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco dato dal consumo di un vanilla latte, in basso quello dato da un caffè con panna. Il secondo è nullo]
	Le bevande zuccherate al caffè possono provocare un picco significativo. Le scelte migliori sono cappuccino, caffè americano o caffè macchiato senza zucchero; le peggiori quelle che contengono aromi, sciroppi e zucchero.

				

			E se non faccio colazione?

			Nessun problema. Lo stesso concetto si applica al primo pasto della giornata. Scegliete cibi salati e sarete sulla strada giusta.

			Devo mangiare anche gli ingredienti della colazione nell’ordine giusto, come abbiamo visto nel Trucco 1?

			In linea di massima sì, ma non fatene un dramma. Questi trucchi vanno impiegati quando è semplice farlo. Se volete mangiare una ciotola di yogurt intero con semi e frutta secca, potete anche mescolarli. È comunque una scelta migliore dei cereali.

			Le uova non fanno male al cuore?

			In passato, gli scienziati ritenevano che il cibo che contiene colesterolo, come le uova, aumentasse il rischio di patologie cardiovascolari. Adesso sappiamo che le cose non stanno così: come abbiamo visto nella seconda parte, il principale indiziato è lo zucchero. Le ricerche hanno mostrato che, quando i diabetici sostituiscono l’avena con le uova a colazione (e lasciano le calorie invariate), l’infiammazione e il rischio cardiovascolare calano.16

			DA PROVARE • Trattate la colazione come se fosse il pranzo, e scegliete cibi salati. Cosa succede? Come vi sentite?



			Riassumendo

			Fare colazione con i cereali è un’abitudine molto diffusa, ma, come abbiamo visto in queste pagine, una colazione dolce mette in moto l’ottovolante del glucosio. Consumare cibi salati aiuta a tenere sotto controllo la fame, aumenta l’energia, riduce l’annebbiamento mentale e ha altri effetti positivi per le dodici ore successive.

			Quello dei cereali è solo uno dei miti che voglio sfatare. Il prossimo riguarda l’aggiunta di zucchero, miele e dolcificanti a cibi e bevande; anche in questo caso, l’opinione comune su cosa sia più «sano» è scorretta.


Trucco 5  
SCEGLIERE UNO ZUCCHERO QUALSIASI, SONO TUTTI UGUALI

			Un celebre verso di Romeo e Giulietta afferma che una rosa, anche se chiamata con un altro nome, conserverebbe comunque il suo profumo soave. Potremmo dire la stessa cosa dello zucchero: indipendentemente da come lo chiamiamo, il suo impatto sul corpo non cambia.

			Il miele è più sano dello zucchero?

			Come abbiamo visto nel Trucco 3, quando vogliamo capire l’impatto di un cibo sul corpo, l’importante sono le molecole, non le calorie. Sapete anche che cosa non è importante? Il nome.

			Molte persone lo trovano sorprendente ma, a livello molecolare, non c’è differenza tra lo zucchero e il miele, così come non ci sono differenze tra zucchero bianco e sciroppo di agave, zucchero di canna, semolato, di cocco o a velo, succo di canna evaporato, zucchero muscovado, sciroppo d’acero, melassa, zucchero di palma, di palmyra o turbinado. Sono tutti formati da molecole di glucosio e fruttosio. Le uniche differenze sono la confezione, il nome e il prezzo.

			Il miele è prodotto a partire dal nettare delle piante, ma contiene glucosio e fruttosio, proprio come lo zucchero comune. Lo zucchero bruno sembra più sano, ma è identico a quello bianco, tranne per il fatto che è tinto con la melassa, un sottoprodotto della lavorazione, per renderlo più appetitoso agli occhi.

			Lo zucchero muscovado è ancora più scuro, perché contiene ancora più melassa. Lo zucchero a velo è semplicemente macinato in una polvere più fine. Il colore dorato di zucchero di canna e turbinado è dovuto a una minore raffinazione. 


		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco provocato dal consumo di una tazza di caffè con due cucchiaini di zucchero di canna, in basso quello dato da una tazza di caffè con due cucchiaini di zucchero bianco. I picchi sono uguali]
	Molte persone pensano che lo zucchero bruno sia meglio di quello bianco, ma in realtà non c’è differenza.

				

			Lo zucchero di cocco è estratto dalle noci di cocco anziché da canna o barbabietola; quello di palma (e palmyra) proviene dalle palme, e così via. La disinformazione, poi, regna sovrana: le Filippine, per esempio, che sono un grande produttore di zucchero di cocco, hanno pubblicato dei dati secondo i quali sarebbe più sano di quello comune,1 che in seguito sono stati smentiti.2

			Ormai avete capito l’antifona: qualsiasi tipo di zucchero, indipendentemente dal colore e dalla pianta da cui è estratto, è comunque formato da glucosio e fruttosio e provocherà picchi quando viene ingerito.

			Lo zucchero naturale è migliore?

			Molti hanno sentito dire che il miele e l’agave contengono zuccheri «naturali», così come la frutta essiccata, per esempio il mango.

			Ehm, è «naturale» pensare che queste opzioni siano più sane del comune zucchero bianco, ma voglio svelarvi un segreto. Tutto lo zucchero è naturale, perché proviene sempre da una pianta; alcuni vengono anche dalle verdure, come nel caso della barbabietola. Questo non cambia la sostanza delle cose: non ci sono zuccheri buoni e zuccheri cattivi. Sono tutti uguali, indipendentemente dalla pianta da cui provengono.



			
				[image: Grafico: il picco di glucosio dato dal consumo di 5 datteri]
	Lo zucchero è zucchero. La frutta essiccata, come i datteri, ne contiene una grande quantità e provoca picchi pronunciati, che fanno male. Scegliete la frutta intera anziché quella essiccata.

				

		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco dato dal consumo di 50g di mango essiccato, in basso quello provocato da 100 g di mango. Il secondo è molto più basso]
	La frutta essiccata sembra sana, ma non è così. Contiene un po’ di fibra, ma la sua composizione è molto simile allo zucchero da tavola: la concentrazione di glucosio e fruttosio è pronta ad abbattersi sul nostro corpo.

				

			Quello che conta sono le molecole: quando arrivano all’intestino tenue, si tratta sempre di glucosio e fruttosio. Il corpo non processa gli zuccheri in modo diverso a seconda che vengano dalla barbabietola, dall’agave o dal mango. Non appena la frutta è processata e la fibra estratta, tutti gli zuccheri sono identici.

			È vero, la frutta essiccata contiene ancora un po’ di fibra. Dato che tutta l’acqua è stata estratta, però, è facile che mangiamo molti più frutti essiccati rispetto a quelli interi nello stesso periodo di tempo. Questo ci porta a consumare troppo zucchero troppo velocemente, e di conseguenza a subire un picco di glucosio e fruttosio.

			La storia di Amanda

			Amanda ha poco meno di trent’anni e si autodefinisce «salutista». Sta molto attenta alla dieta e pratica attività fisica regolarmente, abitudini che non ha cambiato durante la sua prima gravidanza. È per questo motivo che il diabete gestazionale l’ha colta impreparata. Aveva paura per sé e per il suo bambino, oltre a sentirsi giudicata da amici e famigliari, che stentavano a credere alla diagnosi. «Cosa, tu? Ma se scoppiavi di salute! Com’è possibile?»

			A mano a mano che il parto si avvicinava, la glicemia continuava a salire e l’insulinoresistenza peggiorava. Amanda sentiva di avere perso il controllo. Pensava di mangiare cibi sani, compresa la frutta essiccata con cui placava la voglia di zucchero.

			Mi ha scritto per dirmi che le informazioni che ha trovato sulla pagina di Glucose Goddess l’avevano aiutata a stare un po’ meglio. Ha capito che la situazione non era colpa sua, e ha scoperto che il diabete gestazionale è una patologia comune. Ha imparato ad appiattire la curva per non dover assumere farmaci.

			Ben presto, ha smesso di mangiare la frutta essiccata. Ha iniziato a consumare una colazione salata, sostituendo l’avena con le uova. Queste piccole modifiche le hanno consentito di gestire il diabete gestazionale, di tenere sotto controllo il peso per tutta la gravidanza e di evitare le medicine. Mi sono molto emozionata quando è nato suo figlio e mi ha detto che entrambi stavano benissimo.

			Ma lo sciroppo di agave non ha un indice glicemico basso?

			Durante la gravidanza, ad Amanda è anche stato detto che lo sciroppo di agave era più sano dello zucchero a causa del minore indice glicemico. Di cosa si tratta? Vediamolo insieme.

			Anche se lo zucchero è zucchero indipendentemente dalla provenienza, è vero che il rapporto tra molecole di glucosio e fruttosio cambia a seconda dei casi. Alcuni contengono più fruttosio, altri più glucosio.

			Per esempio, lo sciroppo di agave è consigliato a diabetici e donne che soffrono di diabete gestazionale perché ha un indice glicemico minore rispetto allo zucchero bianco. È vero, in effetti provoca dei picchi minori. Il motivo alla base, però, è che contiene più fruttosio e meno glucosio (circa l’80%, anziché il 50% dello zucchero comune). Il picco di glucosio sarà quindi minore, ma quello di fruttosio sarà più pronunciato.

			Se vi ricordate, abbiamo detto che il fruttosio è più dannoso del glucosio per il nostro corpo: sovraccarica il fegato, peggiora l’insulinoresistenza, ci fa ingrassare di più e riduce il senso di sazietà.3 Per tutti questi motivi, dato che l’agave contiene più fruttosio dello zucchero bianco, si rivela addirittura una scelta peggiore. Non credete a tutto ciò che sentite dire.

			E gli antiossidanti contenuti nel miele?

			Questa domanda ricorda quella sulle vitamine contenute nei succhi di frutta, e la risposta è la stessa: non c’è motivo di mangiare miele per gli antiossidanti, così come non c’è motivo di bere un succo di frutta per le vitamine. Certo, il miele contiene antiossidanti e il succo di frutta contiene vitamine, ma non basta a compensare il contenuto di glucosio e fruttosio di questi due alimenti. Inoltre, gli antiossidanti nel miele non sono nemmeno così tanti; un cucchiaino ne contiene tanti quanti mezzo mirtillo.4

			La buona notizia: scegliete lo zucchero che volete

			Lo zucchero non è necessario per vivere (il nostro corpo non ha bisogno del fruttosio, solo del glucosio, che può essere ricavato da altre fonti) né per avere energia (anzi, lo zucchero riduce i nostri livelli di energia).

			Dato che qualunque zucchero, indipendentemente dalla sua origine, è mangiato solo per piacere, scegliete quello che vi piace di più e godetevelo con moderazione. 

			Se preferite il miele allo zucchero da tavola, accomodatevi. Se preferite preparare un dolce usando lo zucchero bruno, non c’è problema.

			Sostituite lo zucchero con la frutta ogni volta che è possibile

			Quando ci viene voglia di qualcosa di dolce, la scelta migliore è un frutto intero. È questo il modo in cui la natura voleva che consumassimo glucosio e fruttosio: in piccole quantità, non troppo concentrati e accompagnati da fibre.

			Invece di aggiungere zucchero all’avena, metteteci delle fettine di mela. Invece di addolcire lo yogurt con il miele, optate per i frutti di bosco.

			Altri ingredienti che potete aggiungere all’avena o allo yogurt sono cannella, polvere o fave di cacao, noce di cocco tritata e non zuccherata o burro di arachidi non zuccherato (so che sembra strano, ma il burro di frutta secca è già dolce di suo e perfetto per i dessert).

	
		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di uno yogurt a 0 grassi con miele, in basso quello dato da uno yogurt greco con mirtilli. Il secondo è molto più basso]
	Uno yogurt greco con il 5% di grassi e mirtilli è tanto dolce quanto uno yogurt ordinario con lo 0% di grassi e miele, ma ha un effetto decisamente migliore sulla curva.

				

			Dolcificanti artificiali

			Finora abbiamo parlato degli zuccheri «naturali», passiamo ora ai dolcificanti. Alcuni di essi alzano i livelli di insulina, preparando il corpo ad accumulare grasso e favorendo l’aumento di peso. Per esempio, le ricerche dimostrano che chi sostituisce le bibite light con l’acqua perde più peso (un chilo in più in sei mesi) senza alterare l’apporto calorico generale.5

			Inoltre, alcuni studi preliminari suggeriscono che il sapore dei dolcificanti ci faccia venire più voglia di cibi dolci, proprio come lo zucchero.6 Secondo queste teorie, tendiamo ad assecondare tale voglia senza pensieri perché i dolcificanti contengono meno calorie, quindi non ci facciamo problemi a mangiare un biscotto in più.7 In alcuni casi, i dolcificanti artificiali modificano la composizione della flora intestinale, scatenando possibili conseguenze negative.8

			I dolcificanti migliori, che non influiscono sui livelli di glucosio e insulina, sono:

			
					allulosio;9

					monk fruit;10

					stevia (l’estratto puro, perché ne esistono anche versioni arricchite con ingredienti che aumentano la glicemia);

					eritritolo;

			

			Ci sono altri dolcificanti da cui stare alla larga, perché è noto che aumentano i livelli di insulina e/o glucosio, specialmente in combinazione con il cibo,11 o provocano altri problemi di salute:

			
					aspartame;

					maltitolo (si trasforma in glucosio dopo la digestione);

					sucralosio;

					xilitolo;

					acesulfame K.

			


		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo diuna Coca cola, un basso quello dato da una Red Bull senza zucchero]
	La Red Bull senza zucchero contiene aspartame, che potrebbe provocare un picco di insulina (i dati non sono definitivi). Può essere questo il motivo per cui i miei livelli di glucosio sono calati dopo aver bevuto la bibita: l’aumento dell’insulina fa abbassare la glicemia.

				

			I dolcificanti non sono perfetti sostituti dello zucchero. A molti non piace il sapore che hanno, ad altri provocano mal di testa o mal di stomaco. Se volete preparare un frullato, il monk fruit può andare bene, ma se state facendo una torta vi servirà l’ingrediente originale.

			A mio avviso, il modo migliore per impiegare i dolcificanti è all’interno di un percorso mirato ad abbandonare la necessità di addolcire ogni cosa, perché il sapore dolce crea dipendenza.

			E le bibite dietetiche o light?

			Dunque: se non ci sono altre opzioni, le bibite con dolcificanti artificiali sono meglio di quelle zuccherate. 

			Le bibite light, però, non sono la stessa cosa dell’acqua, e i loro ingredienti possono provocare gli effetti nocivi che ho descritto qui sopra.

			Il problema della dipendenza

			È facile sentirsi dipendenti dai cibi dolci; in passato, è successo anche a me. Non è colpa nostra: se vi ricordate, il sapore dolce attiva il centro delle ricompense nel cervello. Più ne mangiamo, più ne vogliamo.

			Ecco qualche consiglio per disabituarvi gradualmente. 

			Sostituite lo zucchero nel caffè con l’allulosio, e riducetene la quantità nel tempo. La prossima volta che vi viene voglia di una caramella, mangiate una mela. Oppure, se siete colti da un attacco di fame improvvisa, osservatelo e respirate profondamente. Stando alla mia esperienza, passa nel giro di 20 minuti. 

			Se non è questo il caso, provate a mangiare qualcos’altro: di solito i cibi grassi, come il formaggio, si rivelano efficaci. A me piacciono anche le tisane naturalmente dolci, come quelle alla cannella o alla liquirizia. Le trovo molto utili.

			Se, dopo tutto questo, avete ancora voglia di qualcosa di dolce, il modo migliore per goderselo è senza sentirsi in colpa.

			Riassumendo

			È altamente improbabile riuscire a eliminare del tutto lo zucchero dalla nostra dieta. Voglio tranquillizzarvi: va bene così. D’altra parte, un compleanno in cui al posto della torta venissero serviti cavolini di Bruxelles non sembra molto divertente.

			E se, invece di provare a resistere con tutte le nostre forze, stessimo più attenti alle occasioni in cui lo consumiamo e accettassimo con gioia la sua presenza nella nostra vita?

			Io mangio zucchero quando mia madre fa una torta (la sua specialità per i compleanni è una torta al cioccolato con una glassatura croccante), quando mia nonna prepara il brigadeiro (un delizioso dessert brasiliano a base di cioccolato e latte condensato), quando mangio il mio gelato preferito (Häagen-Dazs Belgian chocolate, con due cucchiai di sciroppo al cioccolato) o quando mi godo un pezzo di cioccolato (ormai l’avrete capito che mi piace il cioccolato). In ogni altra occasione, se mi viene voglia di qualcosa di dolce, scelgo frutti di bosco, monk fruit, burro di mandorle o fave di cacao.

			Spesso mi viene chiesto se vada bene bere una tazza di latte e miele prima di andare a dormire, o aggiungere lo sciroppo d’acero ai pancake. La mia risposta è sempre la stessa: mangiateli se davvero li adorate e se pensate che valga la pena di affrontare il relativo picco di glucosio.

			Lo zucchero va bene, ma con moderazione

			Dovremmo anche lasciar perdere le promesse impossibili da mantenere. Anch’io ho detto frasi come: «A partire da domani, non mangerò mai più un cupcake», o «Questa è l’ultima tavoletta di cioccolato che comprerò». Imporre divieti alimentari per forzare un cambio di stile di vita, però, non funziona. Arriva il momento in cui non lo sopportiamo più e finiamo un intero pacchetto di biscotti.

			Spesso pensiamo che, se non siamo in grado di fare qualcosa alla perfezione, come per esempio rispettare una dieta, non valga nemmeno la pena di iniziare. Non c’è nulla di più lontano dalla verità: l’importante è fare del nostro meglio.

			Quando inizierete a sentirvi meglio, gli attacchi di fame diminuiranno e vi sorprenderete di quanto sia facile ridurre il consumo giornaliero di zucchero.

			Nel capitolo precedente vi ho assicurato che, se evitate il dolce a colazione, troverete dei modi per godervelo in altri momenti del giorno. I prossimi tre trucchi vi spiegheranno come fare, concentrandosi sulla regolarità della curva del glucosio. Questo significa che potrete mangiare ciò che vi piace con meno effetti sul peso, sulla salute della pelle e dei vasi sanguigni e senza le conseguenze a lungo e breve termine della glicemia elevata. Sembra magia, ma è solo scienza.


Trucco 6  
MEGLIO UN DESSERT CHE UNO SPUNTINO

			Dopo mangiato, tendiamo a dedicarci subito alle altre attività in programma: lavare i piatti, tornare al lavoro e così via. In questo momento, però, i nostri organi stanno iniziando a darsi da fare, e in media continueranno a lavorare per quattro ore dopo l’ultimo boccone.1 Questo intervallo è detto anche stato postprandiale. 

			Cosa succede nello stato postprandiale

			Questo stato coincide con il momento della giornata in cui avvengono i maggiori cambiamenti per quanto riguarda ormoni e infiammazione.2 Per digerire, catalogare e stoccare le molecole che compongono il cibo ingerito, il sangue scorre verso l’apparato digerente, gli ormoni salgono come un’onda, alcuni sistemi (come quello immunitario) possono essere messi in pausa,3 mentre altri (come quello che regola l’accumulo di grasso) sono attivati. I livelli di insulina, stress ossidativo e infiammazione aumentano.4 Più il picco di glucosio e fruttosio è pronunciato, più lo stato postprandiale sarà impegnativo per il corpo, perché la sua gestione comporterà più radicali liberi, glicazione e insulina rilasciata.

			Questo è uno stato fisiologio normale, ma sottopone il corpo a uno sforzo. La digestione di un pasto può essere più o meno faticosa a seconda della quantità di fruttosio e glucosio che abbiamo ingerito. Dato che in media consumiamo tre pasti e due spuntini al giorno, lo stato postprandiale occupa circa 20 ore su 24.5 In passato non era così: fino agli anni Ottanta, gli spuntini tra i pasti non erano così frequenti e il corpo restava impegnato a processare il cibo per un periodo compreso tra le 8 e le 12 ore al giorno.6 Gli spuntini sono un’invenzione degli anni Novanta, così come i jeans a vita bassa (e questo dovrebbe farci riflettere).

			Quando il corpo non si trova nello stato postprandiale, tutto scorre con più facilità. Gli organi fanno pulizia, sostituendo le cellule danneggiate e occupandosi della manutenzione dei sistemi.7 Per esempio, il gorgoglio che sentiamo nell’intestino tenue quando non mangiamo da qualche ora è legato alla pulizia del canale digerente.8 Il livello di insulina scende e torniamo nella modalità in cui bruciamo grasso invece di accumularlo.

			Forse avrete sentito dire o letto che, nell’epoca preistorica, gli esseri umani erano in grado di resistere a lungo senza mangiare. Ciò avveniva perché erano in grado di passare facilmente dall’utilizzo del glucosio (proveniente dall’ultimo pasto) all’utilizzo del grasso (proveniente dalle riserve) per ottenere energia. Questa capacità è la già menzionata flessibilità metabolica, ed è il primo indicatore di un metabolismo in salute.

			Vi ricordate di Marie, che non poteva uscire di casa senza una borsa piena di snack? Era un perfetto esempio di flessibilità metabolica ridotta. Doveva mangiare ogni 90 minuti, perché le sue cellule erano diventate dipendenti dalla presenza di glucosio. Quando ha cambiato abitudini alimentari, Marie le ha riaddestrate perché traessero energia dal grasso. In questo modo, riesce a resistere a lungo senza mangiare. In altre parole, Marie ha aumentato la sua flessibilità metabolica.

			Per seguire il suo esempio, consumate pasti più sostanziosi in grado di riempirvi, così da eliminare la necessità di fare spuntini. Questo contraddice una leggenda piuttosto diffusa, e cioè che fare sei pasti piccoli al giorno sia meglio che farne due o tre più ricchi, ma è supportato dalle ricerche. Nel 2014, alcuni scienziati della Repubblica Ceca hanno svolto un esperimento su soggetti con diabete di tipo 2. Hanno stabilito una quantità di calorie quotidiana, che un gruppo di partecipanti doveva consumare suddivisa in due pasti e l’altro in sei. Non solo chi faceva due pasti è dimagrito di più (3,5 kg invece di 2 nel corso di tre mesi), ma ha riportato anche migliori risultati per una serie di indicatori: la glicemia a digiuno è scesa, così come l’accumulo di grasso nel fegato e l’insulinoresistenza, mentre la salute del pancreas è migliorata.9 Stesso apporto calorico, effetto diverso. (Questo si ricollega a uno dei miei argomenti preferiti, e cioè che le calorie non sono tutto.)

			Un altro metodo per migliorare la salute metabolica è il digiuno intermittente, che prevede di non mangiare nulla per 6, 9, 12 o 16 ore di fila o di ridurre le calorie assunte per un paio di giorni alla settimana. Questo, però, non è l’argomento di cui parleremo. Qui ci concentreremo sulle ultime ricerche nel campo della glicemia e sulle relative scoperte: se volete mangiare qualcosa di dolce, un dessert alla fine di un pasto è meglio di uno spuntino a stomaco vuoto. Capire come funziona lo stato postprandiale vi consentirà di scoprire perché.

			Perché è meglio un dessert

			Quando evitiamo gli spuntini, riduciamo la durata dello stato postprandiale. Questo significa che c’è più tempo per le pulizie generali di cui vi ho parlato poco fa. Se mangiamo qualcosa di dolce dopo un pasto, riduciamo il picco di glucosio perché, come abbiamo visto nel Trucco 1, mangiare zuccheri e amidi per ultimi, dopo gli altri cibi (e non da soli, come nel caso di uno spuntino), significa farli procedere più lentamente lungo l’apparato digerente.


		

			
				[image: Due grafici: il picco di glucosio dato dal consumo di due fette di ananas come spuntino, in basso quello provocato dallo stesso alimento mangiato per dessert]
	L’ananas è lo stesso, il picco no. Se viene mangiato come dolce dopo un pasto che contiene grassi, fibre e proteine, questo frutto crea un picco minore. Notiamo una lieve ipoglicemia reattiva, ma è un problema meno grave del picco pronunciato che si verifica quando l’ananas è mangiato da solo. Maggiore è il picco, più gravi sono i sintomi.

				

			Indipendentemente dal fatto che vogliate mangiare un frutto, un frullato, una caramella o un biscotto, fatelo alla fine del pasto.

			DA PROVARE • Se vi viene voglia di mangiare qualcosa di dolce, aspettate e godetevelo come dessert dopo il pasto successivo, invece di mangiarlo subito.





			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di un frullato come spuntino, in basso quello dato da un frullato dopo un pasto]
	L’importante è ridurre i saliscendi. Un frullato a stomaco vuoto ha creato un picco di 50 mg/dL; dopo un pasto, la variazione è molto meno pronunciata.

				

			La storia di Ghadeer

			Ghadeer è una traduttrice e madre di tre figli che vive in Kuwait. Soffre di PCOS da quando ha avuto il menarca, all’età di 13 anni. Conosce benissimo tutti i sintomi: acne, sbalzi di umore e aumento di peso. Ha avuto più di un aborto spontaneo. Qualche anno fa, all’età di 31 anni, le è stata diagnosticata l’insulinoresistenza e ha smesso del tutto di avere le mestruazioni.

			Il medico le ha consigliato di cambiare stile di vita; di mangiare meglio e fare più attività fisica. Ghadeer, però, non sapeva da dove partire. Si trattava di indicazioni piuttosto vaghe, che non ha recepito con particolare entusiasmo. Non sapeva cosa fare ed era piuttosto sconfortata, finché non ha scoperto la pagina Instagram di Glucose Goddess.

			A quel punto, tutte le tessere sono andate a posto. L’insulinoresistenza e la PCOS sono collegate, e hanno la stessa causa: i valori di glicemia irregolari. Venire a conoscenza di queste informazioni ha cambiato la vita di Ghadeer. Inoltre, è stata felicissima di scoprire che poteva prendersi cura dei sintomi che la affliggevano senza imbarcarsi nell’ennesima dieta: ne aveva provate tantissime e non ne poteva più. Aveva deciso che non si sarebbe mai più messa a dieta.

			Quindi, ha provato qualcuno di questi trucchi. Ha iniziato a mangiare i cibi nell’ordine giusto, sostituito il succo di frutta con il tè e lo zucchero con il monk fruit. Non ha smesso di mangiare cioccolato e dolciumi, ma adesso li considera un dessert anziché uno spuntino. Fa tre pasti al giorno, e non tre pasti inframezzati da snack.

			Nel giro di tre mesi, le è tornato il ciclo. La glicemia media, che prima era pari a 162 mg/dL, si è assestata sui 90 mg/dL. Ha perso quasi dieci chili e non manifesta più i sintomi di PCOS e insulinoresistenza. Le differenze si riflettono anche sull’umore: Ghadeer dice di essere più paziente con i suoi figli. «In tutta la mia vita, non mi ero mai sentita così. Sto bene. Adesso il mio corpo è un amico.»

			I cambiamenti sono stati così radicali che il medico è rimasto sbalordito. «Cos’hai fatto?», le ha chiesto, e Ghadeer ha condiviso con lui tutto ciò che aveva imparato.

			Dovrei provare a mangiare solo una o due volte al giorno?

			Non è necessario spingersi così tanto in là. Per alcune persone questa forma di digiuno intermittente funziona benissimo, altri lo trovano un regime difficile da sostenere. Gli studi suggeriscono che i benefici siano più pronunciati per gli uomini10 e che, nelle donne in età fertile, digiunare troppo a lungo e troppo spesso possa provocare alterazioni ormonali e altri tipi di stress.11 Provate a fare tre pasti al giorno, e vedete come vi sentite.

			E gli spuntini notturni?

			Se siete abituati a fare uno spuntino dolce qualche ora dopo cena, provate a spostarlo subito dopo l’ultimo pasto della giornata. Se proprio non riuscite a evitarlo, ricorrete agli altri trucchi.

			Come faccio a valutare la mia flessibilità metabolica?

			Se riuscite a lasciar passare cinque ore tra un pasto e l’altro senza avvertire capogiri, tremori o nervosismo, è probabile che la vostra flessibilità metabolica sia sufficiente.

			Riassumendo

			Il momento migliore per mangiare un dolce è dopo un pasto con grassi, proteine e fibre. Quando assumiamo zuccheri a stomaco vuoto, lanciamo il sistema sull’ottovolante del glucosio. Se proprio non è possibile evitare uno spuntino dolce, a causa di una festa di compleanno, un contest di torte in ufficio o un gelato con la persona per cui avete una cotta, sono qui per aiutarvi. Continuate a leggere per scoprire un trucco utilissimo.


Trucco 7  
UN SORSO D’ACETO PRIMA DI MANGIARE

			Vi sembra allettante spruzzare un po’ d’aceto su quel brownie? No? Proprio come immaginavo. Non temete, non è quello che voglio suggerirvi. Vi proporrò invece di bere una bevanda che contiene un po’ di aceto prima di mangiare il prossimo dolcetto, che si tratti di un dessert o di uno spuntino a sé stante.

			La ricetta è semplice, ma molto efficace. Bere un bicchiere d’acqua con un cucchiaio di aceto qualche minuto prima di mangiare un dolce consente di appiattire i picchi di glucosio e insulina. Quindi, di smorzare gli attacchi di fame e le voglie e di bruciare più grassi. È anche molto economico: in media, una bottiglia di aceto contiene più di 60 cucchiai per il nostro mix.

			L’aceto è un liquido acido ottenuto dalla fermentazione dell’alcol, grazie all’azione di batteri che lo trasformano in acido acetico. Si tratta di microrganismi presenti ovunque nel mondo, persino nell’aria che respiriamo. Se lasciate un bicchiere di vino sul tavolo e partite per le vacanze, nel giro di qualche settimana si sarà trasformato in aceto.

			Tra le varietà di aceto più comuni ci sono quello di vino bianco e rosso, di mele, di riso, di sherry e balsamico. Quello più utilizzato per questo trucco è l’aceto di sidro di mele. Il motivo è che, di solito, ha un sapore più gradevole rispetto agli altri quando viene diluito in un bel bicchierone d’acqua. Tutti i tipi di aceto, però, funzionano allo stesso modo, quindi scegliete quello che preferite. (Il succo di limone, in questo caso, non ha lo stesso effetto, perché contiene acido citrico e non acido acetico.)

			La storia di Mahnaz

			L’aceto è usato come rimedio tradizionale da tempo immemore. Nel XVIII secolo veniva anche prescritto ai diabetici. In Iran è consumato diverse volte al giorno, all’interno di bevande a base di acqua, da persone di tutte le età. «Nella mia famiglia si beve da generazioni», spiega Mahnaz, che fa parte della community di Glucose Goddess e vive a Teheran. «Mia nonna lo produce in casa e lo distribuisce a tutti i membri della famiglia. Lo beviamo perché fa parte della nostra cultura e si dice che faccia bene. Non avevo idea del perché finché non ho scoperto il tuo account.»

			Ecco la ricetta della nonna di Mahnaz, in caso vogliate replicarla.

			
					Pulire e schiacciare le mele.

					Metterle in una botte.

					Coprire e lasciare riposare per 10-12 mesi.

					Il posto deve essere caldo.

					La luce del sole è una buona cosa.

					Gli insetti sono OK, è un segno che l’aceto è buono. Non fatevi prendere dal panico, vogliono solo aiutare.

					Quando è pronto, bisogna filtrare il liquido molto bene, due volte, usando un tessuto a trama fine.

			

			Anche se il consumo di aceto è diffuso da secoli, solo di recente gli scienziati hanno compreso i meccanismi dietro ai suoi effetti benefici per la salute.

			Nell’ultimo decennio, diversi gruppi di ricerca in tutto il mondo hanno misurato gli effetti dell’aceto sul nostro corpo. Le modalità seguite sono state simili: a un gruppo che comprendeva da una trentina a qualche centinaio di partecipanti, è stato chiesto di bere un bicchiere d’acqua con uno o due cucchiai di aceto prima di ogni pasto per tre mesi. Al gruppo di controllo è stato somministrato un placebo, dal gusto identico ma che non conteneva aceto. I due gruppi seguivano protocolli alimentari e di attività fisica identici, e gli scienziati hanno monitorato i dati relativi a peso, marcatori nel sangue e conformazione corporea. Non restava che prendere i popcorn e stare a guardare.

			Secondo i ricercatori, i soggetti che hanno consumato aceto prima dei pasti per tre mesi hanno perso da uno a due chili, oltre a ridurre grasso viscerale, girovita e livelli di trigliceridi.1, 2 In uno degli studi, i partecipanti dovevano seguire una rigida dieta dimagrante, e i risultati del gruppo che consumava aceto sono stati doppi (5 kg contro 2,5) anche se il regime alimentare era identico per tutti.3 Un team di ricerca brasiliano ha stabilito che, per quanto riguarda la perdita di grasso, l’aceto è più efficace di molti integratori termogenici reclamizzati come brucia-grassi.4

			L’aceto ha numerosi effetti positivi. Ne basta un cucchiaio al giorno per ridurre significativamente i livelli di glucosio in soggetti sani, insulinoresistenti o affetti da diabete di tipo 1 e 2.5, 5 Gli effetti sembrano valere anche per le donne che soffrono di PCOS: in un piccolo studio (che va ripetuto prima di essere confermato), a quattro donne su sette è tornato il ciclo nel giro di 40 giorni quando hanno iniziato a consumare una bevanda con aceto di sidro di mele al giorno.6

			Tutti i partecipanti hanno manifestato un effetto comune: quando bevevano aceto prima di consumare un pasto ricco di carboidrati, il picco di quel pasto era ridotto di una percentuale compresa tra l’8% e il 30%.

			Per comprendere il motivo per cui ciò accade, abbiamo un indizio importante: consumare aceto prima di un pasto fa calare anche la quantità di insulina (in uno studio, addirittura del 20%).7

			Questo ci fa capire che l’aceto non appiattisce la curva del glucosio aumentando la presenza di insulina nel corpo, e ciò è un bene. Infatti, anche l’aumento di insulina nel corpo avrebbe l’effetto di appiattire la curva, perché più ce n’è, più le cellule di fegato, muscoli e tessuto adiposo lavorano sodo per rimuovere il glucosio in eccesso dal sangue e stoccarlo. Tuttavia, anche se l’insulina abbassa i livelli di glucosio, aumenta l’infiammazione e la propensione a ingrassare. L’ideale, quindi, è appiattire la curva senza aumentare la quantità di insulina nel corpo, ed è proprio quello che fa l’aceto.

			Ma quindi, come funziona? Gli scienziati pensano che ci siano diversi fattori in gioco.

			Come funziona l’aceto

			Vi ricordate di quell’enzima che hanno sia Jerry sia gli esseri umani, l’alfa-amilasi? È quello che nelle piante consente di ottenere glucosio a partire dall’amido e che nella nostra bocca trasforma il pane in glucosio. Be’, gli scienziati hanno scoperto che l’acido acetico disattiva temporaneamente l’alfa-amilasi.8 Ne consegue che zuccheri e amidi sono trasformati in glucosio più lentamente, e che il glucosio entra nel nostro sistema con maggiore gradualità. Forse vi ricorderete che nel Trucco 1, «Mangiare i cibi nell’ordine giusto», abbiamo detto che anche le fibre hanno questo effetto. È uno dei motivi per cui anche loro contribuiscono ad appiattire la curva.



			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di cioccolato, in basso quello dato dal consumo dello stesso alimento preceduto da un cucchiaio di aceto di mele]
	Ecco un test per rendere più chiare le affermazioni scientifiche. L’aceto mitiga il picco di glucosio.

				

			Inoltre, quando l’acido acetico entra in circolo nel sangue, penetra nei muscoli e li incoraggia a produrre glicogeno più in fretta del normale,9 il che si traduce in un assorbimento più efficace del glucosio.

			Questi due fattori, e cioè la maggiore lentezza di rilascio del glucosio e la maggiore velocità di assorbimento nei muscoli, fanno sì che ce ne sia di meno libero e che l’entità del picco sia minore.

	

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di una ciotola di riso, in basso quello che si ottiene con l'aggiunta di aceto]
	Funzionano tutti i tipi di aceto. Un cucchiaio di aceto di riso in una scodella di riso bianco (come da tradizione giapponese) vi aiuterà a tenere sotto controllo i livelli di glucosio.

				

			Non solo l’acido acetico riduce la quantità di insulina presente, aiutandoci a tornare nell’assetto in cui bruciamo grassi, ma agisce anche sul DNA, comunicandogli di riprogrammare i mitocondri perché consumino più grassi.10 Giuro, è vero.

			Che cosa significa in concreto?

			Questo trucco funziona sia per i cibi dolci sia per quelli ricchi di amido. Che stiate per dare fondo a un piatto di pasta, mangiare una fetta di quel dolce alle ciliegie che avete conservato come dessert o addentare una torta di compleanno al cioccolato nel bel mezzo del pomeriggio (ringraziando per l’assenza di cavolini di Bruxelles), se vi ricorderete dell’aceto sarete in grado di mitigare alcuni degli effetti collaterali del picco.11

			Prendete un bicchiere d’acqua bello pieno (qualcuno la preferisce calda) e versateci un cucchiaio di aceto di mele. Se il sapore non vi piace, iniziate con un cucchiaino o meno e aumentate progressivamente la proporzione. Bevetelo con una cannuccia, non più di venti minuti prima o dopo l’assunzione del cibo che provoca il picco di glucosio, o mentre lo mangiate.

			C’è un modo ancora più semplice di impiegare questo trucco: dato che avete aggiunto un antipasto verde a ogni pasto, aggiungete un po’ di aceto al condimento. Nel primo studio in assoluto a occuparsi del collegamento tra aceto e picchi di glucosio, ai soggetti è stato chiesto di consumare due pasti: un gruppo ha mangiato un’insalata con olio di oliva e poi del pane, l’altro un’insalata con olio di oliva e aceto e poi del pane. Per i membri del secondo gruppo il picco è stato più ridotto: il 31% in meno rispetto all’altro gruppo.12

			L’utilità dell’aceto nel mitigare i picchi è maggiore nel caso di cibi che provocano aumenti pronunciati,13 ma potete usarlo quando volete: dipende da quanto siete motivati. (Nelle prossime pagine, vedremo qualche ricetta in più.)

			Sia ben chiaro, l’aceto non fa miracoli se l’alimentazione è scorretta. È in grado di mitigare i picchi, ma non li annulla del tutto. Integrarlo nella dieta vi sarà d’aiuto, ma non è una giustificazione per consumare più zucchero. In tal caso, la situazione non farà che peggiorare.

	

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di un gelato al caffè, in basso quello provocato dal consumo dello stesso alimento con l'aggiunta di un cucchiaio di aceto di mele]
	Così si fa: come mangiare un gelato aiutando il nostro corpo.

				

			La storia di Mahnaz (continua)

			Alla madre di Mahnaz è stato diagnosticato il diabete di tipo 2 dopo la terza gravidanza, 16 anni fa. Ha faticato a gestire la malattia, nonostante la produzione famigliare di aceto (l’aceto non basta a impedire di contrarre il diabete). Quindi, Mahnaz le ha insegnato i trucchi contenuti in questo libro. Sua madre ha iniziato a consumare i cibi nell’ordine giusto e a consumare una colazione salata. Il mix di acqua e aceto faceva già parte delle sue abitudini quotidiane, quindi in questo caso non ha dovuto cambiare nulla. Nel giro di quattro mesi, la glicemia a digiuno è passata da 200 mg/dL a 110 mg/dL, da un valore di diabete grave a uno regolare.

	

			
				[image: Due grafici: in alto il picco dato dal consumo di un'insalata con olio seguita da riso, in basso quello provocato da un'insalata con olio e aceto seguita da riso]
	Il miglior condimento possibile per l’antipasto verde include l’aceto: per esempio, una tradizionale vinaigrette.

				

			Vi racconto questa storia per ricordarvi che i trucchi sono attrezzi per la vostra cassetta di tutti i giorni. Alcuni potrebbero essere più facilmente integrabili nella quotidianità di altri, alcuni potrebbero funzionare meglio per voi che per qualcun altro, o viceversa. Tutti, però, si rivelano utili. Più ne metterete in campo, maggiore sarà il successo nell’appiattire la curva.


		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di patatine fritte, in basso quello dato dal consumo di patatine fritte con molto aceto]
	Tutti i tipi di aceto funzionano: qui ho usato quello di vino bianco. Gli inglesi servono il fish & chips con un’immancabile spruzzata di aceto di malto.

				

			Perché serve una cannuccia?

			Anche se l’aceto diluito non è abbastanza forte per danneggiare lo smalto dei denti, consiglio comunque di usare una cannuccia. Non bevetelo mai direttamente dalla bottiglia. Quando fa parte di altri condimenti, come la vinaigrette, non ci sono problemi.

			Quanto tempo deve trascorrere tra l’aceto e il pasto?

			Idealmente dovreste berlo 20 minuti (o meno) prima di mangiare. Potete anche berlo mentre mangiate o entro i 20 minuti successivi, e funzionerà quasi altrettanto bene.

			Ci sono effetti collaterali negativi?

			L’aceto per usi alimentari, la cui acidità è pari al 5%, non dovrebbe provocare alcun effetto collaterale negativo. (Quello per usi domestici, come le pulizie, ha il 6% di acidità: se è sullo scaffale del supermercato accanto a scopettoni e carta igienica, non bevetelo!) C’è chi riporta irritazione alle membrane, e a qualcuno causa acidità. Non è consigliato per chi soffre di problemi di stomaco, anche se è solo una precauzione: nessuno studio ne ha misurato gli effetti.14 L’aceto non sembra danneggiare la mucosa gastrica, dato che è meno acido dei succhi gastrici e addirittura di altre sostanze, come succo di limone o Coca-Cola.15 Ancora una volta, la decisione è vostra. Ascoltate il vostro corpo e, se l’aceto vi risulta indigesto, non forzatelo.

			C’è un limite massimo alla quantità che posso consumare?

			Be’, certo. Una donna di 29 anni che aveva assunto 16 cucchiai di aceto di sidro di mele al giorno per sei anni è stata ricoverata in ospedale a causa di livelli bassi di potassio, sodio e bicarbonato.16 Non seguite il suo esempio, è decisamente troppo. Un cucchiaio di aceto sciolto in un bicchiere d’acqua qualche volta al giorno, però, non dovrebbe causare problemi a nessuno.

			Posso berlo se sono incinta o sto allattando?

			La maggior parte degli aceti in commercio è pastorizzata e sicura. L’aceto di sidro di mele, però, non è pastorizzato, e la cosa potrebbe essere un fattore di rischio per le donne incinte. Prima di berlo, consultate il medico.

			Ops! Ho dimenticato di bere l’aceto e ho mangiato una fetta di torta. È troppo tardi?

			No, capita spessissimo anche a me. A volte, la torta è così invitante che mi dimentico. Non preoccupatevi. Berlo dopo un cibo dolce o ricco di amido (ricordate, entro 20 minuti) è meglio che non berlo del tutto. Riesce comunque ad abbassare il picco.17

			E per quanto riguarda capsule, integratori e caramelle gommose?

			Su questi prodotti, la giuria non ha ancora raggiunto un verdetto. Può essere che funzionino tanto bene quanto l’aceto vero e proprio, ma la cosa non è certa.18, 19, 20 Se volete provarle, di solito servono tre o più capsule per raggiungere la quantità di acido acetico contenuta in un cucchiaio di aceto (pari a circa 800 mg). Le caramelle gommose non sono una scelta saggia: contengono zucchero (di solito circa 1 g ognuna). Non solo non è certo che appiattiscano la curva, ma favoriscono anche i picchi. Ho contattato un diffuso marchio di caramelle gommose all’aceto per chiedere delucidazioni sul loro prodotto, ma non ho ricevuto risposta.

			E il kombucha?

			Il kombucha contiene meno dell’1% di acido acetico e, se non è fatto in casa, spesso contiene zuccheri aggiunti. Anche se non serve a mitigare il picco, apporta comunque qualche beneficio: è una bevanda fermentata, quindi contiene batteri che fanno bene ai microbi buoni nel nostro intestino.

			Non mi piace il sapore dell’aceto. Cosa posso fare?

			Iniziate con una piccola quantità e aumentatela gradualmente. In alternativa all’aceto di mele, provate altri tipi di aceto, come quello bianco (a qualcuno piace di più). Potete anche prendere in considerazione l’idea di mescolare aceto e acqua con altri ingredienti, non importa quali (basta che non ci mettiate lo zucchero, perché annullerebbe l’effetto). Ecco alcune ricette dei membri della community di Glucose Goddess.

			
					Una tazza di tisana alla cannella e un cucchiaio di aceto.

					Un bicchiere d’acqua, un pizzico di sale, un pizzico di cannella e un cucchiaio di aceto.

					Un bicchiere d’acqua, un pizzico di sale, un cucchiaino di Liquid Aminos (un condimento proteico ricco di aminoacidi) e un cucchiaio di aceto.

					Acqua calda con uno spicchio di limone, zenzero, un cucchiaio di aceto e un pizzico di allulosio, monk fruit, estratto di stevia o eritritolo per addolcire.

					Acqua frizzante, ghiaccio e un cucchiaio di aceto.

					Verdure fermentate in un barattolo di vetro con l’aceto.

			

			Riassumendo

			Aggiungere l’aceto alla dieta, in una bevanda o nel condimento dell’insalata, è un ottimo metodo per appiattire la curva del glucosio. L’azione è duplice: in primo luogo, rallenta l’arrivo del glucosio nel sangue; in secondo luogo, aumenta la velocità alla quale i muscoli lo assorbono e lo trasformano in glicogeno. A proposito di muscoli, sembra che questo lavoro gli riesca bene…


Trucco 8  
MUOVERSI DOPO MANGIATO

			Ogni tre o quattro secondi, i muscoli delle palpebre ricevono un messaggio dal cervello sotto forma di segnali elettrici, o impulsi. Questi segnali contengono un’istruzione molto semplice: «Battete le palpebre, per favore, così posso idratare gli occhi e continuare a leggere questo bellissimo libro». I muscoli di ogni parte del corpo si contraggono per consentirci di camminare, sporgerci, afferrare qualcosa, saltare e altro ancora. Ci sono muscoli che controlliamo coscientemente (come quelli delle dita) e altri che sono involontari (come il cuore).

			Più un muscolo si contrae (e più saldamente lo fa), sia a livello volontario che involontario, più necessita di energia. Più energia è necessaria, più glucosio serve.1 (I mitocondri nelle cellule dei muscoli possono sfruttare anche altre fonti di energia, come il grasso, ma se il glucosio è disponibile è la scelta più immediata.) C’è un nome specifico per designare l’energia creata dalle «ceneri» del glucosio per alimentare le nostre cellule: adenosina trifosfato (o ATP).

			La velocità a cui bruciamo glucosio varia molto a seconda dell’entità dello sforzo, e quindi della quantità di ATP richiesta dai muscoli. Può esserci una differenza nell’ordine delle migliaia di volte tra quando siamo a riposo (seduti sul divano a guardare la TV) e quando facciamo uno sforzo intenso (quando corriamo per inseguire il cane al parco).2

			Ogni contrazione muscolare consente di bruciare molecole di glucosio, ed è un fatto che possiamo usare a nostro vantaggio per appiattire la curva.

			La storia di Khaled

			Khaled ha 45 anni e vive sotto il sole degli Emirati Arabi Uniti, dove si può andare in spiaggia tutto l’anno. Fino a qualche tempo fa, Khaled evitava di prendere il sole quando andava al mare. Teneva sempre una maglietta per evitare di farsi vedere a torso nudo dagli amici.

			I cambiamenti sono difficili, e il miglior modo per avere successo è implementare strategie che richiedano pochi sforzi ma producano grandi risultati. (Per esempio, i trucchi contenuti in questo libro.)

			Come molti di noi, Khaled non voleva rivoluzionare le sue abitudini alimentari, ma era disposto a provare altre idee. Poco prima della pandemia di COVID-19, ha scoperto l’account Instagram di Glucose Goddess. Vedere nero su bianco l’effetto di questi trucchi ha acceso una scintilla, anche perché suo padre e i suoi fratelli soffrono di diabete. Durante il lockdown, Khaled all’improvviso si è trovato con un sacco di tempo a disposizione e ha deciso di provare qualcosa di nuovo: bastava che fosse facile.

			Ha deciso di provare a fare una passeggiata dopo i pasti, uno dei trucchi di cui ho parlato sulla mia pagina. Non ha cambiato quello che mangiava ma, dopo il consueto pranzo a base di riso e carne, ha iniziato a uscire e camminare per dieci minuti.

			Durante la passeggiata, si immaginava il glucosio proveniente dal riso che veniva impiegato per muovere i muscoli delle gambe, anziché alimentare le riserve di grasso. Tornato a casa, ha notato con sorpresa che, invece di essere attirato da un dolce e un sonnellino, come suo solito, era in grado di tornare alla scrivania e lavorare per tutto il pomeriggio. Si sentiva… bene. Il giorno dopo, i minuti sono diventati venti, e la passeggiata è diventata un’abitudine.

	

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di una ciotola di riso, in basso quello dato dallo stesso alimento seguito da una passeggiata di 20 minuti]
	Quando mangiamo amidi o zuccheri, abbiamo due scelte: se restiamo fermi subiamo il picco, se ci muoviamo lo mitighiamo.

				

			Sono molte le fonti che consigliano di camminare dopo mangiato, come per esempio la tradizione indiana dei «100 passi dopo un pasto», e le motivazioni sono fondate. Quando il flusso di glucosio che proviene, per esempio, da una scodella di riso, arriva nel corpo, possono succedere due cose. Se restiamo fermi, il picco raggiunge il massimo, il glucosio inonda le cellule e annega i mitocondri. Vengono prodotti radicali liberi, l’infiammazione aumenta e il glucosio in eccesso è stoccato nel fegato, nei muscoli e nel tessuto adiposo.


		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di una fetta di torta, in basso quello dato da una fetta di torta seguita da una passeggiata]
	Se dopo avere mangiato una fetta di torta stiamo seduti per un’ora, il glucosio si accumulerà nel corpo creando un picco. Se invece ci muoviamo, verrà impiegato quasi immediatamente dai muscoli. Non si accumulerà e non darà origine a un picco.

				

			Invece, se dopo mangiato usiamo i muscoli mentre il glucosio passa dall’intestino al flusso sanguigno, aumentiamo la capacità di consumo dei mitocondri. Non vengono sopraffatti così rapidamente, anzi, sono entusiasti perché possono usare il glucosio in eccesso per produrre ATP e alimentare il funzionamento dei muscoli. Se analizziamo il grafico prodotto da un glucometro, la differenza è evidente.

			Ecco un altro modo di vedere la cosa: se facciamo un po’ di movimento (ripeto, anche una passeggiata di 10 minuti si rivela d’aiuto), facciamo in modo che il fuoco nella sala macchine bruci più vivo e più caldo. Il carbone viene spalato più velocemente e il treno lo consuma più in fretta. Invece di accumulare il glucosio in eccesso, lo usiamo.

			Quindi, senza cambiare quello che mangiamo, se dopo un pasto ci muoviamo (entro un’ora e 10 minuti, dopo vi spiegherò perché) contribuiremo ad appiattire la curva.

			Nei sei mesi successivi, Khaled ha continuato a fare una passeggiata di 20 minuti dopo pranzo o dopo cena, e ha anche iniziato a mangiare i cibi nell’ordine giusto. Ha perso sette chili. Notevole, vero? Mi ha confidato che è di ottimo umore. «Mi sento più giovane che mai. Se mi confronto con altre persone della mia età, sono più attivo, ho più energia e sono più felice. I miei amici mi chiedono cos’è successo… Sono felice di condividere i trucchi con loro. Hanno aiutato anche i miei famigliari.»

			Sono molte le persone che, come Khaled, camminano 10 o 20 minuti dopo mangiato, con eccellenti risultati. Una revisione del 2018 su 135 soggetti con diabete di tipo 2 ha rilevato che l’esercizio aerobico (come camminare) dopo mangiato riduce il picco di una percentuale compresa tra il 3% e il 27%.

			Se decidete di andare in palestra, l’effetto sarà ancora più pronunciato, anche se c’è chi trova difficile fare attività fisica a stomaco pieno. La buona notizia è che, per mitigare il picco, basta che vi muoviate entro 70 minuti dal termine del pasto. È in questo momento che i livelli raggiungono il massimo, quindi l’ideale è usare i muscoli prima che ciò avvenga. Altri esempi di attività intense sono flessioni, squat, plank o sollevamento pesi. Gli esercizi di resistenza, come appunto il sollevamento pesi, riducono il picco fino al 30%, e l’entità di quelli nelle successive 24 ore del 35%.3 È improbabile che riusciate ad abbatterlo del tutto, ma potete ridurlo significativamente.

			Non finisce qui: quando ci muoviamo dopo mangiato appiattiamo la curva senza aumentare il livello di insulina, proprio come avviene con l’aceto. Di solito, i muscoli hanno bisogno dell’insulina per stoccare il glucosio, ma, se si stanno contraendo, questo bisogno viene meno.4, 5

			Più i muscoli si contraggono e assorbono glucosio senza bisogno di insulina, più basso sarà il picco e di conseguenza minore la quantità di insulina rilasciata dal pancreas per gestire il glucosio in eccesso. È un’ottima notizia su tutti i fronti. Fare una passeggiata di 10 minuti dopo mangiato riduce gli effetti collaterali di qualsiasi cibo abbiamo ingerito. Più a lungo dura l’allenamento, più la curva di glucosio e insulina si appiattirà.6

			Perché dovreste guardare la TV dopo cena

			Siete a casa, avete cenato con un piatto di pasta (dopo un’insalata, giusto?) e state per sedervi in poltrona e guardare il vostro programma preferito. Se siete in grado di fare due cose alla volta, provate a fare qualche squat mentre guardate lo schermo, oppure l’esercizio della sedia con la schiena appoggiata al muro, affondi per i tricipiti usando il bordo della poltrona, o a mantenere una posizione di plank sul tappeto o quella della barca. Monica, che fa parte della community di Glucose Goddess, ha adottato una strategia ingegnosa: tiene un kettlebell dietro la poltrona e, quando mangia qualcosa di dolce, imposta un timer di 20 minuti sul telefono. Quando suona, prende il peso e lo usa per fare 30 squat.

			Ecco una variazione pensata per l’ufficio, quando non avete tempo di fare una passeggiata dopo pranzo: fate su e giù per le scale un paio di volte, fingendo di andare al bagno. Se siete in una riunione, potete fare un po’ di sollevamenti dei polpacci da seduti. La scrivania può trasformarsi nel supporto per una serie di flessioni in piedi. Problema risolto.

			DA PROVARE • Date un voto a come vi sentite se fate uno spuntino dolce e restate seduti, e annotate cosa cambia se mangiate la stessa cosa e fate una passeggiata di 20 minuti. Com’è la vostra energia? Quanta fame avete nelle ore successive?



			Quanto tempo deve trascorrere tra il pasto e l’esercizio?

			Monica si attiva 20 minuti dopo mangiato, ma è possibile farlo in qualsiasi momento entro 70 minuti dal pasto. Come affermato in precedenza, bisogna iniziare a usare i muscoli prima che il picco raggiunga il massimo. Io vado a fare una passeggiata o faccio qualche esercizio di forza o resistenza davanti alla TV circa 20 minuti dopo mangiato. Gli studi hanno preso in considerazione intervalli di tempo diversi: qualcuno va a camminare subito dopo aver posato la forchetta, qualcuno 10 o 20 minuti dopo,7 altri lasciano trascorrere 45 minuti prima di fare attività fisica. Tutti questi intervalli vanno bene.

			È meglio fare esercizio prima o dopo i pasti?

			Fare esercizio dopo i pasti sembra l’opzione migliore, ma anche prima ha la sua utilità. Uno studio che ha esaminato gli effetti degli allenamenti di resistenza su soggetti obesi ha rilevato che fare esercizio 30 minuti prima della cena riduceva il picco del glucosio e quello dell’insulina, rispettivamente, del 18% e del 35%. Se l’attività fisica aveva luogo 45 minuti dopo la cena, la riduzione era del 30% e del 48%.8

			E gli altri momenti della giornata?

			L’attività fisica fa bene in qualsiasi momento. Gli effetti positivi non si limitano a smorzare il picco di glucosio. Tra le altre cose, aiuta il benessere mentale, ci riempie di energia, favorisce la salute cardiovascolare9 e riduce infiammazione e stress ossidativo.10 Che siate a digiuno o meno, quando iniziate a fare attività fisica, i livelli di glucosio scendono con l’aumentare della massa muscolare.

			Tuttavia, se state pensando di aumentare il tempo della giornata dedicato alle passeggiate e se potete scegliere il momento in cui farle, ricordate che l’effetto sarà più elevato dopo i pasti.11

			Quanti minuti di esercizio servono?

			Ognuno deve capire da solo cosa funziona. Gli studi di solito si concentrano su 10 o 20 minuti di camminata o sessioni da 10 minuti di esercizi di forza o resistenza. Per quanto mi riguarda, devo fare circa 30 squat prima di vedere modifiche al livello del glucosio.

			Perché l’esercizio a digiuno causa un picco? È dannoso?

			Se facciamo esercizio senza avere mangiato, quindi a digiuno, il fegato rilascia glucosio nel sangue per nutrire i mitocondri nei muscoli. I glucometri lo rilevano come un picco, e in effetti è presente. Questi picchi causano stress ossidativo, aumentando i radicali liberi, ma l’attività fisica che li provoca aumenta anche la nostra capacità di liberarci di loro. Dato che l’effetto di miglioramento delle difese permane più a lungo del picco, l’effetto finale è la riduzione dello stress ossidativo.12 

			L’attività fisica è dunque considerata uno stress ormetico per il corpo, e cioè uno stress benefico che gli consente di diventare più resistente.

			Riassumendo

			Dopo aver mangiato qualcosa di dolce o ricco di amido, mettete i muscoli in movimento. Loro saranno lieti di assorbire il glucosio in eccesso nel sangue, e voi ridurrete il picco, accumulerete meno peso ed eviterete improvvisi cali di energia. Questa tecnica è particolarmente efficace per affrontare la sonnolenza dopo i pasti, e funziona ancora meglio se il pasto è preceduto da una bevanda con aceto.

	
		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di un biscotto, in basso il picco che si ottiene assumendo anche un cucchiaio di aceto di mele e facendo 50 squat oltre a mangiare il biscotto]
	L’unione fa la forza: combinare diversi trucchi li rende più efficaci. Bere una bevanda con aceto di sidro di mele prima di mangiare un dolcetto e fare movimento dopo averlo mangiato vi aiuterà a ridurre gli effetti collaterali.

				

			Ora sapete qual è la ricetta magica per fare uno spuntino dolce senza scatenare un picco di glucosio incontrollato nel corpo: aceto prima, esercizio dopo.


Trucco 9  
SCEGLIERE SNACK SALATI

			Nel corso di questo libro, ho spiegato come il glucosio influenza il nostro corpo e la nostra mente. Quando ho iniziato il mio viaggio alla scoperta di questa molecola, tuttavia, trovavo più semplice comprendere quali fossero gli effetti fisici rispetto a quelli mentali. Sapevo perché sul mio naso c’era uno sfogo di acne o perché ero ingrassata. Poi, un giorno, ho controllato i dati del glucometro dopo aver mangiato una ciambella.

			A partire dall’incidente che ho avuto a 19 anni, ho sofferto di un disturbo che ho ribattezzato «sdoppiamento», o «sentirmi sdoppiata». Il termine clinico è depersonalizzazione. Quando si verifica, mi sembra di lasciare parzialmente il mio corpo. Se vedo il mio riflesso allo specchio, non mi riconosco; se guardo le mie mani, penso che siano quelle di qualcun altro. Davanti ai miei occhi cala un velo di nebbia. Perdo il senso dell’«io» unitario, e la mia mente inizia a vorticare fuori controllo arrovellandosi su questioni esistenziali. Fa molta paura, specialmente se capita quando sono da sola.

			Ciò che mi consente di superare questi momenti è ripetermi che passeranno. Ho anche trovato di grande aiuto la psicoterapia, l’EMDR (dall’inglese eye movement desensitization and reprocessing), un approccio durante il quale ricordo l’incidente mentre il terapeuta mi picchietta alternatamente sulle ginocchia, e la terapia cranio-sacrale (una pratica dell’osteopatia). Per mia fortuna, la stessa cosa era successa a uno dei miei cari, mio cugino. Gli scrivevo ogni volta che avevo bisogno di rassicurazioni. «So che è tremendo ma fidati, passerà», mi rispondeva. 

			Anche tenere un diario mi serviva. Scrivevo molto.

			Dopo l’intervento, mi sono sentita così ogni giorno per un anno. In seguito gli episodi, che duravano ciascuno qualche ora, hanno iniziato a verificarsi una volta alla settimana o al mese. Ho fatto di tutto per capire quale fosse la causa scatenante e risolverla, ma la maggior parte delle volte non sapevo a cosa fossero dovuti.

			Poi un giorno, otto anni dopo l’incidente, ho capito che uno dei fattori poteva essere il cibo.

			Nell’aprile del 2018, io e il mio ragazzo stavamo visitando la città costiera di Kamakura, in Giappone, con una coppia di amici. A quel punto, indossavo il glucometro da circa un mese.

			Abbiamo fatto colazione molto presto e, cinque ore più tardi, avevamo di nuovo fame. Ci siamo fermati per un caffè e una ciambella, poi abbiamo fatto una passeggiata in riva all’oceano.

			Mentre parlavamo delle avventure che ci attendevano – assistere alla fioritura dei ciliegi, visitare Harajuku e altro ancora – ho iniziato ad avvertire un cambiamento del mio stato mentale che conoscevo fin troppo bene. Ho capito che stavo per sdoppiarmi.

			La nebbia è calata. Ho guardato mani che non erano più mie. Ero cosciente di parlare, ma non sapevo davvero che cosa stessi dicendo o perché. Come al solito, non mi sono confidata con i miei amici, per il timore di essere considerata un fardello.

			Attraverso la nebbia, ho dato un’occhiata al glucometro. Da quando avevo iniziato a indossarlo, mi ero abituata a farlo diverse volte al giorno.

			Le ciambelle che avevamo mangiato mezz’ora prima avevano scatenato il picco più intenso che avessi mai visto: da 100 mg/dL a 180 mg/dL.


		

			
				[image: Grafico: il picco di glucosio dato dal consumo di una ciambella]
	Il picco della ciambella che ha provocato il mio sdoppiamento.

				

			Così ho intuito che forse avevo trovato una delle cause scatenanti dello sdoppiamento: un picco di glucosio particolarmente intenso. Infatti, nei mesi e negli anni successivi, ho provato la veridicità di questa supposizione. Quando si verificava un episodio, ripensavo a cosa avevo mangiato quel giorno. Accadeva se avevo cenato con un pezzo di torta al cioccolato invece che con del cibo «vero» o mangiato dei biscotti per colazione.

			Ora, non è mia intenzione affermare che appiattire la curva ha curato la depersonalizzazione. Mi sento ancora così se non trascorro abbastanza tempo da sola, se accumulo stress nel corpo e per altri motivi che mi sono ancora oscuri. A volte, poi, capita che un picco elevato non abbia conseguenze in questo senso. La mia nuova consapevolezza, però, si è rivelata d’aiuto.

			Durante le mie ricerche, non ho trovato studi in grado di provare un collegamento tra gli episodi di depersonalizzazione e il cibo. Una cosa che ho scoperto, però, è che alcune zone del cervello delle persone che soffrono di questo disturbo presentano un’attività metabolica aumentata, e cioè consumano più glucosio di altre.1 Più glucosio c’è nel corpo, più ce n’è nel cervello, e quindi potenzialmente anche in quelle zone iperattive. Forse c’entra qualcosa con il problema.

			Di certo sappiamo che il cibo influisce su come ci sentiamo. La ricerca scientifica conferma che le persone che seguono una dieta in cui i picchi di glucosio sono frequenti riportano un umore peggiore e più sintomi depressivi rispetto a chi assume le stesse calorie ma mantiene una curva più piatta.2, 3, 4, 5

			Diversi membri della community hanno anche notato che i cibi zuccherati aumentano l’ansia.

			Ogni tanto, a tutti viene voglia di qualcosa di dolce, spesso quando ci sentiamo assonnati. Tuttavia, l’idea che uno spuntino dolce ci restituirà le energie è un falso mito. Il dolce non fornisce più energia del salato, anzi, può aggravare la sensazione di stanchezza dopo poco tempo. Se, come Gustavo, dovete guidare 12 ore al giorno, la cosa può essere rischiosa.

			La storia di Gustavo (continua)

			Gustavo ci ha insegnato il trucco dei broccoli prima del ristorante, che gli ha permesso di godersi le cene con i suoi amici e di appiattire la curva. È di nuovo con noi, in diretta dal Messico, per un altro aggiornamento.

			Gustavo fa il rappresentante e per lavoro viaggia moltissimo: spesso deve guidare anche per 12 ore di fila. Ai vecchi tempi, quando si fermava esausto a una stazione di servizio, prendeva un dolce o una barretta per «fare il pieno di energie». Si rimetteva al volante e per più o meno 45 minuti andava tutto bene, poi si sentiva di nuovo a pezzi. Con ogni probabilità, la sua flessibilità metabolica era ridotta: il corpo non riusciva a bruciare i grassi per ottenere energie, quindi doveva consumare spesso amidi o zuccheri. Non sapeva quello che noi abbiamo imparato nel Trucco 4, «Appiattire la curva della colazione». A causa della modalità di funzionamento dell’insulina, è più probabile che il glucosio contenuto in dolci o barrette venga stoccato anziché impiegato come carburante.6 Quando mangiamo un dolce, quindi, la digestione libera meno energia nel corpo rispetto a quando assumiamo cibi non zuccherati. Gustavo si sentiva brevemente rifocillato dopo il suo spuntino, ma non durava a lungo: un’ora più tardi era di nuovo stanco e doveva fermarsi per un altro boccone.

			Come abbiamo visto nel Trucco 2, Gustavo ha deciso di introdurre cambiamenti nel suo stile di vita dopo che alcune persone a lui vicine sono morte a causa di complicazioni legate al diabete di tipo 2. Ha anche eliminato i cereali a colazione, sostituendoli con un frullato a base di semi di lino, nopal (una foglia di cactus commestibile) e radice di maca (dice che il sapore è meglio di quanto si possa immaginare). Dopo mangiato, non resta più seduto ma va a fare una passeggiata. Infine ha modificato gli spuntini che fa durante i viaggi: ha smesso di acquistare dolciumi e barrette nelle stazioni di servizio e porta sempre con sé qualche carota, qualche cetriolo e del burro di arachidi.

			Adesso che la sua curva del glucosio è più regolare, Gustavo non sente più l’impulso di schiacciare un sonnellino nel bel mezzo dell’autostrada. Riesce a mantenere l’energia costante per tutta la durata del viaggio. Ha anche perso 40 kg, ridotto la dose di antidepressivi e scacciato l’annebbiamento mentale.

			So che è controintuitivo, ma, se volete fare il pieno di energia, tenetevi alla larga da snack dolci come le barrette. Sceglietene uno salato e che non sia ricco di amido (perché anche l’amido si trasforma in glucosio).

	

		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di una barretta energetica, in alto quello dato da carote, cetriolo e burro d'arachidi]
	Per avere energia costante, scegliete snack che non provochino picchi di glucosio.

				

			Ecco alcune delle mie opzioni preferite.

			Snack salati amici della glicemia pronti in 30 secondi

			
					Un cucchiaio di burro di arachidi.

					Uno yogurt greco con il 5% di grassi con una manciata di noci pecan.

					Uno yogurt greco con il 5% di grassi con un cucchiaino di burro di arachidi.

					Una manciata di carotine con un cucchiaio di hummus.

					Una manciata di noci di macadamia e un quadretto di cioccolato fondente al 90%.

					Una fetta di formaggio.

					Una fetta di formaggio e pezzetti di mela.

					Pezzetti di mela con burro di arachidi.

					Peperoni affettati con un cucchiaio di guacamole.

					Sedano con burro di arachidi.

					Una manciata di ciccioli.

					Un uovo sodo con una goccia di salsa piccante.

					Chips di cocco leggermente salate.

					Cracker ai semi e una fetta di formaggio.

					Una fetta di prosciutto.

					Un uovo in camicia con un pizzico di sale e pepe.

			


Trucco 10  
VESTIRE I CARBOIDRATI

			Non so voi, ma io non ho sempre tempo a sufficienza per mangiare in tutta comodità. Spesso, poi, mi viene fame quando non c’è nemmeno l’ombra di cibi sani intorno a me: le uniche opzioni sono il negozio all’angolo prima della riunione successiva o il bar dell’aeroporto mentre attendo un volo.

			Questo trucco è utile per tutte quelle situazioni in cui dobbiamo mangiare un boccone al volo mentre corriamo verso l’autobus, quando siamo a una festa o a un pranzo di lavoro, quando usciamo di corsa dall’ufficio o facciamo una pausa durante un viaggio. È anche utile quando vogliamo mangiare una fetta di torta per colazione – perché abbiamo fame e lei è lì che ci guarda.

			C’è una soluzione semplice, di cui abbiamo già parlato in queste pagine: abbinare ad amidi e zuccheri anche grassi, proteine o fibre. Ecco il trucco: invece di lasciare che i carboidrati se ne vadano in giro nudi, mettetegli addosso dei vestiti. Questo serve a ridurre la quantità di glucosio assorbita dal corpo e la velocità a cui il processo avviene.

			Mangiate quel biscotto a casa dei vostri amici, ma chiedete loro se hanno dello yogurt greco. Prendete pure quel bagel al pranzo di lavoro, ma accompagnatelo con una fetta di salmone affumicato. Comprate il pranzo al bar, ma arricchitelo con qualche ingrediente un po’ più raffinato, come pomodorini e noci. Se volete preparare dei biscotti, aggiungete della frutta secca. Se fate un crumble di mela, non dimenticate la panna.

	

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di un toast integrale, in basso quello dato dal consumo di un toast integrale con burro d'arachidi senza zucchero]
	Spesso, i carboidrati vestiti sono anche più buoni.

				

			Quando mangiate i carboidrati (e non dovreste per nessun motivo evitarli), abituatevi ad aggiungere fibre, proteine o grassi e, se possibile, a mangiarli dopo tutto il resto.1 Anche gli snack salati, che fanno meglio alla curva ma potrebbero comunque contenere amido, dovrebbero essere vestiti: aggiungete avocado e formaggio al pane tostato, spalmate un po’ di burro di arachidi sulle gallette e mangiate qualche mandorla prima dei croissant.2, 3


		
			
				
					
						[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di una ciotola di riso, in basso quello dato da una ciotola di riso e mezzo avocado]
					
						Per la glicemia, è meglio vestire il riso.

					


			Ho sentito dire che aggiungere grassi ai pasti fa male, perché aumenta il picco di insulina.

			Questa idea è stata diffusa dal francese Michel Montignac negli anni Ottanta, ma le più recenti scoperte scientifiche dimostrano l’opposto.4 Aggiungere grassi a un pasto non fa aumentare il picco dell’insulina, e non ne aumenta la produzione. A dirla tutta, mangiare grassi prima di un pasto ricco di carboidrati riduce la quantità di insulina secreta in risposta a quel pasto.5

			I carboidrati da soli non fanno male solo alla glicemia, ma seminano il panico tra gli ormoni della fame. Restiamo sazi per poco, e ben presto siamo di nuovo affamati.6

			Vestendo i carboidrati evitiamo i morsi della fame. Evitiamo anche le loro ricadute sull’umore, un’esperienza comune durante gli anni della mia adolescenza. 


			
				[image: Grafico: crescita della grelina consumando carboidrati, lipidi o proteine]
			
			Quando mangiamo solo carboidrati la grelina, l’ormone che ci fa avvertire la fame, fluttua rapidamente. I carboidrati spingono il senso di fame sull’ottovolante, un effetto che grassi e proteine non hanno.7



			La storia di Lucy e del suo caratteraccio

			«Temevo che avrei distrutto tutte le mie relazioni, a una a una.» Questa confessione proviene dalla bocca di Lucy, 24 anni, un’atleta di eptathlon che vive nel Regno Unito. Si arrabbiava con i suoi genitori e rispondeva male alle amiche. Il suo comportamento la stava progressivamente allontanando dagli altri. Come ha avuto modo di comprendere, non era colpa sua, ma dei carboidrati nudi.

			Ci sono migliaia di studi scientifici che dimostrano i modi in cui i picchi nuocciono al corpo, ma, come ho anticipato nel capitolo precedente, l’affascinante connessione tra il glucosio e la mente è ancora parzialmente ignota. Abbiamo visto che ci sono ricerche che mettono in relazione i picchi con la frequenza di sintomi depressivi e di ansia; grazie a un recente esperimento, sappiamo anche che, quando la colazione provoca un picco di glucosio, siamo più propensi a punire chi ci sta intorno. Diventiamo infatti più vendicativi e meno disponibili verso gli altri.8

			La confessione di Lucy può sembrare estrema, ma i suoi picchi non erano da meno. La ragazza soffre di diabete di tipo 1, una patologia che compromette la produzione di insulina. In assenza di questo ormone, quando si verifica un picco il glucosio non viene convogliato correttamente nelle cellule. Il suo livello nel sangue resta molto alto molto a lungo, mentre le cellule muoiono di fame. Le conseguenze sono devastanti: prima che a Lucy fosse diagnosticata la malattia, quando aveva 15 anni, non aveva energia sufficiente nemmeno per sollevare una forchetta.

			Durante il primo giorno della sua nuova vita da diabetica, gli infermieri hanno portato a Lucy un piatto di pasta in bianco, poi le hanno insegnato come iniettarsi l’insulina nell’addome. L’ormone si è diffuso nel suo corpo, aiutando le cellule ad assorbire il glucosio della pasta e riducendo il picco.

			Le hanno detto di mangiare carboidrati a ogni pasto, poi di iniettarsi l’insulina. Maggiore era il picco provocato dal cibo, maggiore doveva essere la dose. Per chi non soffre di diabete può sembrare semplice, ma trovare la dose giusta è una vera arte. Bisogna costantemente calcolare il livello della glicemia nell’ora successiva e pianificare in anticipo per evitare picchi o crolli improvvisi. Mangiare, dormire e fare attività fisica si trasformano in problemi matematici. Per chi soffre di diabete, picchi e cali vertiginosi sono all’ordine del giorno. Tanto per fare un esempio, in seguito alla diagnosi e all’impiego di insulina, la glicemia di Lucy passava da 300 mg/dL a 70 mg/dL, poi risaliva a 250 mg/dL e tornava a 70 mg/dL quotidianamente. Se vi ricordate, il maggiore picco sperimentato da me, persona che non soffre di diabete, è stato un passaggio da 100 mg/dL a 180 mg/dL in seguito a una ciambella a stomaco vuoto: gli effetti collaterali erano stati evidentissimi.

			Per Lucy, erano ancora più evidenti. Si svegliava ogni mattina sentendosi come se avesse i postumi di una sbornia. Quando la glicemia era alta, rispondeva nervosamente a sua madre. Non riusciva a evitarlo e puntualmente, dopo, piangeva per il rimorso. I problemi non riguardavano solo la vita famigliare: anche le sue compagne di squadra hanno iniziato a evitarla.

			Un picco relativamente piccolo (rispetto all’esperienza di un diabetico) basta per scatenare in me un episodio di annebbiamento e depersonalizzazione. L’effetto su Lucy erano accessi di rabbia incontrollata. Si sentiva in trappola, pensava che avrebbe dovuto conviverci per sempre.

			Lucy ha iniziato a scandagliare i forum sul diabete di tipo 1 in cerca di consigli su come gestire i sintomi. Alcuni utenti le hanno parlato dell’appiattimento della curva e l’hanno indirizzata verso il mio account Instagram.

			Qui, è venuta a conoscenza di informazioni che si sono rivelate utili: prima di tutto, ha scoperto che anche i non diabetici, come me, possono registrare picchi sopra i 180 mg/dL. È stato un vero shock. Era convinta che la glicemia delle persone sane restasse tutto il giorno compresa tra 70 e 80 mg/dL. Si è sentita meno sola: tutti facciamo fatica ad appiattire la curva.

			In secondo luogo, ha notato che indossavo un glucometro. Mi ha detto: «Vedere che lo portavi con orgoglio anche se non era strettamente necessario mi ha dato il coraggio di metterne uno. Mi ha aiutata a non sentirmi in imbarazzo».

			Da ultimo, ha notato che, attraverso il controllo di quello che si mangia, è davvero possibile appiattire la curva. Lucy ha compreso di poter intervenire su come si sentiva a livello di corpo, mente e anima.

			In accordo con la sua endocrinologa, ha elaborato un piano. (Se assumete insulina o altri farmaci, è molto importante consultare il vostro medico prima di apportare modifiche alla dieta, per assicurarvi di non provocare interazioni potenzialmente pericolose.)

			A Lucy avevano detto di mangiare carboidrati a ogni pasto, specialmente a colazione. La prima cosa che ha fatto, sotto la supervisione del medico, è stato intervenire sulla curva mattutina: ha sostituito succo d’arancia e croissant (che, a dirla tutta, non le piacciono nemmeno) con salmone, avocado e latte di mandorla. In precedenza, il picco dopo la colazione raggiungeva i 300 mg/dL, adesso la glicemia restava pressoché invariata.

			Cambiare colazione, pranzo e cena è stato facile, intervenire sugli spuntini meno. Dato che si allena molto, Lucy ha spesso fame durante il giorno, che placa con una banana o una merendina.

			Cos’ha imparato a fare? A vestire i carboidrati: ha aggiunto burro di arachidi alla banana, e ha iniziato a mangiare un uovo sodo prima dei dolci. (La strategia di Lucy è preparare tutte le uova sode all’inizio della settimana e conservarle in frigorifero.)

	

		
			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di una barretta al cioccolato, in basso quello dato dal consumo di un uovo seguito dalla barretta]
	Se mangiate cibi dolci, vestiteli con fibre, grassi o proteine.

				

			Dopo l’introduzione di questi trucchi, il livello di HbA1c di Lucy (la misura della variabilità glicemica) è passato dal 7,4% al 5,1% nel giro di tre mesi. Il secondo è un livello comune tra molte persone che non soffrono di diabete. Ora, la dose di insulina che deve iniettarsi è pari a circa un decimo di quella di prima, e Lucy è dieci volte più felice.

			Quando vestiamo i carboidrati, la partita di Tetris che il nostro corpo gioca con il glucosio passa dal livello di difficoltà 10 al livello 1. Si registra una diminuzione di stress ossidativo, radicali liberi e infiammazione. Di conseguenza, anche l’insulina scende. Quando la curva è più regolare, ci sentiamo meglio e il nostro umore è più stabile.

			Oggi, invece di svegliarsi come se avesse i postumi di una sbornia, Lucy apre gli occhi sentendosi riposata. Sembra una cosa da poco, ma spesso sono i dettagli più piccoli a essere anche i più preziosi: raggiunge la cucina con un sorriso stampato in faccia e, senza scattare, chiede a sua madre se può prepararle un caffè. Non si arrabbia più così spesso come prima, e non piange più perché si sente in colpa.

			Le sue relazioni sono tornate a essere sane. Avere una glicemia regolare le consente di essere la persona che vuole essere. «Una persona gentile, è la cosa più importante.»

			Ho sentito tante storie simili a questa. Una curva più piatta ci consente di avere più pazienza con i figli, di essere più affettuosi con i partner e più disponibili con i colleghi.

			DA PROVARE • La fame vi fa saltare i nervi? Rimpiangete il modo in cui vi siete rivolti ai vostri cari? Pensate a cosa avete mangiato prima dell’ultima volta che un episodio simile si è verificato. Potreste scoprire che la colpa è dei carboidrati nudi.



			E la frutta?

			Come ho spiegato nella prima parte del libro, la frutta che mangiamo al giorno d’oggi è il risultato di un processo centenario per aumentare il contenuto di glucosio e fruttosio e ridurre quello di fibra. Anche se un frutto intero resta il modo più sano per assumere zuccheri, possiamo fare un passo in più e combinare la frutta con amici in grado di appiattire la curva: grassi, proteine e fibre.

			Ecco alcuni consigli da tenere a mente.

	

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di una pera, in basso quello dato dal consumo di una pera con burro di arachidi]
	Abbinate la frutta ad altri ingredienti. Le opzioni preferite della community di Glucose Goddess sono burro di arachidi, frutta secca, yogurt intero, uova e cheddar.

				



			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di 5 datteri, in basso quello dato da 5 datteri con tahina e noci]
	I datteri secchi sono una delle bombe al glucosio più potenti di tutto il regno della frutta, eppure si dice che aiutino a gestire il diabete. Chissà perché! La cosa migliore è evitarli del tutto o ridurre il consumo al minimo.

				

			Un’ultima considerazione: se potete scegliere tra frutti diversi, l’opzione migliore sono i frutti di bosco. Uva e frutti tropicali sono stati resi di proposito molto zuccherini, quindi mangiateli come dessert o vestiteli in qualche modo.


		
		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di 4 chicchi d'uva bianca, in basso quello dato da 15 fragole. Il secondo è molto inferiore]
	Uva e fragole a confronto.

				

			Anche i cereali integrali vanno vestiti?

			Spesso pensiamo che i cereali (come riso e pasta) integrali siano più salutari. In verità, sono solo lievemente meglio della versione non integrale: l’amido è sempre amido. Anche se le confezioni di pasta o pane annunciano a grandi lettere l’«integralità» del prodotto, il processo di macinazione ha rimosso parte delle fibre. Se volete del pane che contenga molte fibre, scegliete quelli molto scuri, di semi o di segale (ne abbiamo parlato nel Trucco 2, «Iniziare sempre con un antipasto verde»).

			Il riso resta riso, anche se è integrale o selvatico: non fatelo andare in giro nudo. Unite delle erbe aromatiche fresche, come menta, prezzemolo o aneto, e della frutta secca tostata, come mandorle o pistacchi e accompagnatelo con salmone o pollo arrosto. Voilà, ecco che i carboidrati sono vestiti di tutto punto – e anche più buoni.

	
			Per le lenticchie e gli altri legumi il discorso cambia: sono meglio del riso, perché, mentre riso, pasta e pane sono composti al 100% da amido, i legumi contengono amido, fibra e proteine. Ricordate: che soffriamo di diabete o meno, quando combiniamo il glucosio con altre molecole il corpo lo riceve a una velocità più naturale e gestibile, e il picco viene smorzato.9

			Quando mangi carboidrati… Pane, mais, couscous, pasta, polenta, riso, tortillas, torte, barrette, cereali, biscotti, cracker, frutta, muesli, cioccolata calda, gelato o qualsiasi cosa dolce...



			… combinali con fibre, grassi e/o proteine! Qualsiasi tipo di verdura, avocado, fagioli, burro, formaggio, panna, uova, pesce, yogurt greco, carne, frutta secca, semi.




		

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di riso bianco, in basso quello provocato dal consumo di riso integrale]
	Il riso integrale è meglio di quello bianco per quanto riguarda il livello di glucosio, ma è sempre riso. Vestitelo per appiattire la curva.

				

			Quali grassi dovrei aggiungere?

			A differenza degli zuccheri, che non sono buoni o cattivi ma tutti uguali, indipendentemente dalla pianta da cui derivano, alcuni grassi sono più sani di altri.

			Anche se è diffusa la convinzione che i grassi saturi siano dannosi, non vanno affatto banditi: sono quelli prevalenti nei grassi animali (come il lardo e lo strutto), lattiero-caseari (come il burro) e anche in qualche grasso vegetale (come l’olio di cocco). Si caratterizzano per essere solidi o semisolidi a temperatura ambiente. Sono grassi «buoni», usateli tranquillamente ma con moderazione, perché si ritiene che un consumo eccessivo possa aumentare il rischio di patologie cardiovascolari. 

			Più favorevoli alla salute sono gli effetti complessivi dei grassi insaturi, siano essi monoinsaturi (come quelli prevalenti nell’olio extravergine di oliva, nell’olio di avocado e nelle noci di macadamia) o polinsaturi (come gli omega-3 e omega-6 di cui sono ricchi, per esempio, l’olio di semi di girasole e l’olio di semi di lino, uno dei migliori). 

			I grassi «cattivi» – che provocano infiammazione, fanno male al cuore, aumentano il grasso addominale e l’insulinoresistenza – sono i grassi polinsaturi trans generati durante il processo di idrogenazione di oli di semi (di soia, mais, colza, cartamo...) per la produzione a basso costo di margarine, abbondantemente utilizzate per mezzo secolo nei prodotti da forno industriali (biscotti, grissini, merendine ecc.) e negli alimenti da fast food. Il 1° aprile 2021 è entrato in vigore in Europa il limite massimo di 2 g di grassi trans su 100 g di grassi totali, un passo decisivo verso la riduzione a zero prevista per il 2023. Ma da molti anni ormai, per la cattiva fama che si era guadagnato, il procedimento di idrogenazione è stato dismesso e non si trovano più sui banchi dei nostri supermercati prodotti contenenti grassi trans. 

			Tuttavia, grassi trans si formano anche, insieme ad altre sostanze tossiche, quando i grassi insaturi vengono portati ad alte temperature o addirittura riutilizzati più volte nelle cotture, come talvolta avviene nei fast food. Per friggere usate lo strutto o un olio che abbia un alto «punto di fumo», come quello di semi di arachidi. 

			Aggiungere grassi alla dieta ci fa sentire più sazi, ma dobbiamo essere consapevoli del meccanismo: se aggiungiamo troppi grassi, abbatteremo il picco ma potremmo aumentare di peso. Aggiungete quindi un po’ di grassi, uno o due cucchiai per pasto, ma evitate di innaffiare con l’intera bottiglia di olio d’oliva.

			Da ultimo, non lasciatevi irretire dalle versioni «light» dei prodotti in commercio: lo yogurt greco con il 5% di grassi vi aiuterà ad appiattire la curva più di uno yogurt senza grassi. (Ne parleremo anche più avanti, quando vi consiglierò i metodi per riconoscere i picchi sulle confezioni.)

			Come si aggiungono le fibre?

			Tutte le verdure del mondo forniscono fibra. Oltre a frutta secca e semi, sono i vestiti migliori! Inoltre, in commercio ci sono anche degli integratori di fibra, come quelli di bucce di psillio.

			Come si aggiungono le proteine?

			Le proteine si trovano in prodotti di origine animale, come uova, carne, pesce e latticini e anche in molti alimenti vegetali, come frutta secca, legumi e altri semi. Esistono anche integratori di proteine in polvere. Scegliete quelli con un solo ingrediente: la fonte delle proteine, e assicuratevi che non contengano dolcificanti. Solitamente, io uso quelli di canapa o di piselli.

			Soffro di diabete di tipo 1. Come devo comportarmi?

			Se volete intervenire sulla dieta per appiattire la curva, consultate prima il vostro endocrinologo. Modificare la dieta senza modificare l’assunzione di farmaci può provocare picchi e cali inaspettati e rivelarsi nocivo.

			Soffro di diabete di tipo 2. Come devo comportarmi?

			Se dipendete dall’insulina o assumete altri farmaci, consultate il vostro medico prima di apportare qualsiasi cambiamento alla dieta. Con il giusto supporto, molte persone sono in grado di invertire il diabete di tipo 2, e molti membri della community di Glucose Goddess mi hanno detto come sono riusciti a farlo. Laura, per esempio, che ha 57 anni, ha iniziato il suo percorso di appiattimento della curva quando pesava 140 kg. Assumeva metformina e glimepiride, due farmaci impiegati per contrastare il diabete di tipo 2. Dopo avere modificato la dieta grazie ai trucchi imparati dalla mia pagina Instagram, e sempre consultando il medico, ha perso oltre 20 kg (e continua a dimagrire), ridotto il livello di HbA1c dal 9% al 5,5% e diminuito le dosi di medicine.

			***

			Trascorro parte dell’anno a Parigi, e quando sono lì, spesso faccio una passeggiata mattutina. Ogni volta che passo davanti a una panetteria, vorrei fiondarmi su una baguette. Quando abbiamo fame, i carboidrati nudi appaiono molto allettanti. Cerco però di ricordarmi che, più ho fame, più il mio stomaco è vuoto, maggiore sarà il picco provocato da quei carboidrati nudi. (È per questo che appiattire la curva della colazione è importantissimo.) Ho preso l’abitudine di vestire quella baguette: in questi giorni, prima di darle un morso, sgranocchio qualche mandorla che compro nel negozio all’angolo e, quando torno a casa, spalmo sopra la baguette un velo di burro salato.

			I trucchi contenuti in questo libro hanno fatto una grande differenza per i membri della community di Glucose Goddess. Non vedo l’ora che anche voi iniziate a impiegarli. Ricordate: è normale non riuscire a metterli in atto ogni singola volta, ma usarli anche solo di tanto in tanto, quando è semplice farlo, avrà effetti positivi sulla vostra salute.


	
			I TRUCCHI IN BREVE  
Come essere una Glucose Goddess quando il gioco si fa duro

			Ecco alcuni consigli basati su situazioni specifiche che mi sono state segnalate: come gestire gli attacchi di fame, come comportarsi al bar e come fare la spesa.

			Quando abbiamo un attacco di fame

			A volte, anche impiegando tutti i trucchi descritti in questo libro, non riusciamo a evitare un’improvvisa voglia di zuccheri. Vediamo come fare per sconfiggerla.

			1. Fate sbollire la voglia per 20 minuti. Ai tempi in cui i nostri antenati erano cacciatori-raccoglitori, un calo della glicemia significava che non si mangiava da tanto tempo. Per questo, il cervello diceva loro di assumere cibi ad elevato apporto calorico. Oggi, se si verifica un calo della glicemia, è in genere dovuto al picco provocato dall’ultimo cibo che abbiamo mangiato. Eppure, l’istinto del cervello non è cambiato: ci dice di scegliere alimenti molto calorici, anche se non stiamo morendo di fame e abbiamo riserve di energia. Dopo un calo di zuccheri, il fegato inizia a darsi da fare e, nel giro di 20 minuti, rilascia nel sangue il glucosio stoccato al suo interno, normalizzando i livelli. A questo punto, spesso, la voglia si placa. La prossima volta che vi viene voglia di un biscotto, impostate un timer di 20 minuti. Se l’istinto è dovuto a un calo glicemico, probabilmente sarà svanito quando lo sentirete suonare.

				

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di un biscotto, in basso quello dato da un uovo, frutta secca, un cucchiaio d'aceto, un biscotto e 50 squat]
	Ecco una combinazione vincente per affrontare gli attacchi di fame.

				

2. Se dopo 20 minuti state ancora pensando a quel biscotto, mettetelo da parte e mangiatelo come dessert dopo il pasto successivo. Nell’attesa, ricordatevi che l’attacco di fame è un’esperienza già vissuta: passerà. Potete anche provare questi rimedi per contrastarlo: tisana alla liquirizia, caffè con un cucchiaio di olio di cocco, tisana alla menta piperita, pickle juice, gomma da masticare, un bel bicchiere d’acqua con un pizzico di sale. Altre strategie sono lavarsi i denti o fare una passeggiata.

				3. Se non riuscite ad attendere il dessert dopo il pasto successivo e avete deciso di mangiare ciò di cui avete voglia ora:

 	bevete un bicchiere d’acqua con un cucchiaio di aceto di sidro di mele (potete modificare leggermente la proporzione, a vostro gradimento);

	poi vestite i carboidrati (mangiate un uovo, una manciata di frutta secca, un paio di cucchiai di yogurt greco intero o un ciuffo di broccoli prima del dolce);

	lasciatevi tentare dal dolce che desiderate (e godetevelo);

	usate i muscoli e fate movimento entro un’ora (per esempio una passeggiata o qualche squat, quello che preferite).



			Al bar

			Quando ordiniamo qualcosa da bere, non è obbligatorio subire anche picchi di glucosio e fruttosio (che mettono il fegato a dura prova).

			Le bevande alcoliche che tengono costanti i livelli di glucosio sono il vino (rosso, bianco, rosé, spumante) e i superalcolici (gin, vodka, tequila, whisky e anche il rum). È possibile berle a stomaco vuoto, e non provocheranno un picco. 

			State attenti ai long drink: aggiungere succo di frutta, dolcificanti o acqua tonica provocherà un picco. Bevete gli alcolici on the rocks, con acqua frizzante o soda, con succo di lime o limone. Dato che la birra contiene molti carboidrati, provoca un picco: le tipologie più indicate sono ale e lager, preferibili a stout (come la Guinness) e porter. Ancora meglio, scegliete una birra con ridotto contenuto di carboidrati.

			Se volete sgranocchiare un aperitivo, scegliete frutta secca e olive, che vi aiuteranno a tenere stabili i livelli di glucosio, e cercate di stare alla larga dalle patatine fritte, che provocherebbero un picco.

				

			
				[image: Due grafici: in alto il picco di glucosio dato dal consumo di un cocktail rum, vermuth e succo di pera, in basso quello dato da un bicchiere di vino]
	Se dovete bere alcol, il vino è meglio dei cocktail.

				

Al supermercato

			Se evitate i cibi processati, riuscirete ad appiattire la curva con naturalezza, ma se di tanto in tanto li acquistate, tenete a mente quanto segue.

			I prodotti sugli scaffali del supermercato non brillano per onestà, anzi. Se un cibo processato provoca un picco, la cosa non viene certo riportata sulla confezione. Il segreto è tenuto nascosto, e la vostra attenzione distratta con slogan come «senza grassi» o «senza zuccheri aggiunti», che, purtroppo, non significano che il prodotto sia sano. Per scoprire se un determinato prodotto provoca un picco, non bisogna guardare il davanti della confezione, ma il retro.

			Come smascherare un picco dalla confezione

			La prima cosa da controllare è la lista degli ingredienti. Gli ingredienti sono elencati in ordine di quantità decrescente. Se lo zucchero è tra i primi cinque, significa che il prodotto è in gran parte composto da zucchero, anche se non si tratta di dolci in senso stretto: un panino bianco o una bottiglia di ketchup, per esempio, provocheranno un picco. Se lo zucchero è tra i primi cinque ingredienti, quindi, sapete già cosa si verificherà: un picco di fruttosio nascosto.

			I produttori sono diventati molto bravi a nascondere lo zucchero sotto molti altri nomi, così che per i consumatori sia più difficile identificarne la presenza. So che è un po’ noioso, ma vi consiglio di leggere almeno una volta l’elenco qui sotto, per avere un’idea degli ingredienti che provocano un picco.

			I tanti nomi dello zucchero nelle liste degli ingredienti

			Ecco cosa cercare: caramello, cristalli di sciroppo di canna, destrina, destrosio, frutta pressata, fruttosio, galattosio, glucosio, golden syrup, malto d’orzo, maltodestrina, maltosio, miele, nettare di agave, panela, purea di frutta, purea di frutta concentrata, saccarosio, sciroppo d’acero, sciroppo di agave, sciroppo di glucosio (anche solido), sciroppo di mais (anche solido), sciroppo di mais ad alto contenuto di fruttosio (HFCS), sciroppo di malto, sciroppo di riso (integrale e non), sucanat, succo di canna evaporato, succo di frutta, succo di frutta concentrato, zucchero, zucchero a velo, zucchero d’uva, zucchero di barbabietola, zucchero di canna, zucchero di cocco, zucchero di dattero, zucchero grezzo, zucchero muscovado, zucchero turbinado.

			Meritano una menzione speciale «succo di frutta», «succo di frutta concentrato», «purea di frutta concentrata», «frutta pressata» ed espressioni simili, presenti sempre più spesso sulle confezioni di cereali, yogurt e muesli. Come ormai sapete, non appena la frutta viene processata e la fibra viene rimossa, diventa uno zucchero non diverso dagli altri. Quando scegliete un succo o un frullato, valutatelo secondo gli stessi canoni che usereste per qualsiasi altro alimento processato: se l’ingrediente principale è lo zucchero, per esempio uno dei prodotti derivati della «frutta» elencati qui sopra, evitatelo. Piuttosto, mangiate una pesca o una mela.



			
				[image: Immagine decorativa: bottiglietta di succo di frutta]
Ingredienti: il succo di 4 mele (51%), il succo di 4 arance (35%), il succo di 1/4 di ananas (12%), un po’ di purea di mango (1.5%), la purea di 1/3 di frutto della passione (1%), un pizzico di antiossidante: acido ascorbico.

		 

	
			Gli ingredienti di un succo di frutta Innocent: cinque diversi nomi per lo zucchero. L’immagine è carina, ma ricordate che il succo di frutta è solo zucchero.




								[image: Immagine decorativa: un sacchetto di caramelle Haribo]

				
					Questa famosa marca di caramelle tedesche contiene il 25% di succo di frutta (ma lo zucchero del succo di frutta non è diverso da quello di barbabietola).

				


[image: Immagine decorativa: etichetta degli ingredienti]

					Ingredienti delle barrette ai frutti rossi Special K. Riuscite a trovare tutti i diversi nomi dello zucchero presenti nell’elenco?



		
				
			Attenetevi ai fatti

			A volte, sembra che ogni scritta sulla confezione cerchi di confonderci. Sono lieta di annunciarvi che c’è un’etichetta che riporta informazioni oggettive: la dichiarazione nutrizionale.

			Prima di iniziare a esaminarne le voci, tenete presente che spesso l’etichetta riporta anche i valori nutritivi riferiti alla «porzione» nonché le percentuali di tali valori rispetto al fabbisogno medio giornaliero, e negli ultimi anni i produttori hanno teso a ridurre l’entità della porzione indicata sulla confezione per poter dichiarare valori di zucchero più bassi. Una porzione più piccola equivale a meno zucchero per porzione, ma esiste davvero qualcuno che mangia solo due biscotti per volta? I valori riferiti alla «porzione», quindi, non sono la cosa più importante. La chiave sono i rapporti tra i valori. Lasciate che vi spieghi questo potente strumento per decifrare le etichette.


			
				[image: Immagine decorativa: etichetta nutrizionale]

		
			Un esempio di etichetta nutrizionale. Il valore più in evidenza è l’apporto calorico («Energia»), ma non è quello che ci consente di capire se l’alimento provocherà un picco o meno.



			Partiamo dalle basi: potete tralasciare l’indicazione calorica. Sì, è la prima dell’elenco, e ai produttori fa comodo che vi concentriate su di essa. Come abbiamo visto, però, le molecole sono più importanti delle calorie, e la dichiarazione nutrizionale riporta nero su bianco le molecole contenute nel prodotto in questione, basta sapere dove guardare.

			Quando esaminate cibi secchi, come biscotti, pasta, pane, cereali, barrette, cracker e patatine, controllate la riga dei carboidrati. I valori indicati si riferiscono ai carboidrati che vengono metabolizzati dal nostro organismo e includono amidi e zuccheri, ovvero le molecole che provocheranno un picco. Più sono alti, maggiore sarà il picco di fruttosio, glucosio e insulina provocato dall’alimento, e quel picco metterà in moto la reazione a catena che ci fa venire voglia di cibi dolci.

			Un’altra voce dell’etichetta riporta il contenuto di fibre. Come abbiamo visto, le fibre sono gli unici carboidrati che il nostro corpo non è in grado di scomporre: più elevato è il contenuto di fibre, più piatta sarà la curva dopo avere assunto quel cibo. Ecco quindi il mio consiglio: per quanto riguarda gli alimenti secchi, controllate il rapporto tra fibre e carboidrati indicati nella dichiarazione nutrizionale.

			Scegliete prodotti che si avvicinano il più possibile a 1 grammo di fibre ogni 4 grammi di carboidrati che l’organismo metabolizzerà. Per calcolare il rapporto, dividete per 4 il valore dei carboidrati riportato sull’etichetta. Il contenuto di fibre dovrebbe essere il più possibile vicino al risultato. Perché quattro? È una scelta arbitraria, che ho deciso di adottare perché rispecchia i valori nutrizionali dei frutti di bosco. Non è una scienza esatta, ma mi sono accorta che gli alimenti che si avvicinano a questo valore mantengono piatta la curva.

			Se per esempio dovete comprare il pane, confrontate diversi prodotti per trovare quello in grado di evitare picchi. Scartate quelli che contengono zucchero tra i primi cinque ingredienti, e tra gli altri scegliete quelli che hanno il maggiore contenuto di fibre in relazione ai carboidrati. Voilà.


			
				[image: Immagine decorativa: barretta di cioccolato]
			

[image: Immagine decorativa: due etichette nutrizionali]A sinistra: etichetta nutrizionale delle barrette di cereali con cioccolato Fibrextra Misura. A destra: etichetta nutrizionale delle barrette di cereali con cioccolato Special K.



			Confrontate le dichiarazioni nutrizionali di queste due marche di barrette di cereali con cioccolato: a sinistra, Fibrextra Misura, a destra Special K. Le prime hanno un migliore rapporto fibre/carboidrati (20 g di fibre per 54 g di carboidrati, contro 9,6 g di fibre per 68 g di carboidrati) e una percentuale minore di zuccheri (15% contro 28%). Il prodotto a sinistra è indubbiamente una scelta migliore.

			DA PROVARE • Prendete dalla dispensa qualcosa che mangiate spesso. Controllate l’etichetta sulla scatola e scoprite se provoca un picco. Lo zucchero è tra i primi cinque ingredienti? Contiene almeno 1 grammo di fibra ogni 4 grammi di carboidrati?



			Posso combinare questi cibi con altre fonti di proteine e fibre?

			Certo che sì. Potete acquistare prodotti che provocano un picco e mangiarli combinati con fibre, proteine e grassi, come per esempio biscotti con yogurt greco e noci. Tuttavia, vi renderete la vita più facile partendo da ingredienti già in grado di tenere a bada la glicemia.

			Dovrei evitare sempre gli alimenti che provocano un picco o che contengono zucchero tra i primi ingredienti?

			No, sarebbe eccessivo! La cosa più importante è sapere cosa provoca un picco e cosa no. Se compro il gelato, sto acquistando qualcosa che contiene un sacco di zucchero e che provocherà di certo un picco. Lo so, è una decisione consapevole. Lo mangio di tanto in tanto e non tutti i giorni. Per quanto riguarda gli alimenti che mangio ogni giorno, invece, come yogurt, cereali e pane, acquisto le versioni che favoriscono la regolarità della glicemia.

			Occhio alle bugie

			Ecco le indagini più divertenti da effettuare: solo perché una confezione riporta uno slogan accattivante, non significa che il prodotto faccia bene. Le frasi a effetto servono solo a invogliarvi all’acquisto: «senza glutine», «vegan» o «biologico» non vuol dire che l’alimento non provocherà un picco.

	
							[image: Grafico: il picco di glucosio dato dal consumo di un cupcake senza glutine al cioccolato]

				Picco provocato da un cupcake senza glutine al cioccolato.

			


			«Senza glutine» non significa «sano». Significa solo che il prodotto non è fatto con frumento o con altri cereali che contengono glutine, ma può comunque contenere altri amidi e un sacco di zucchero. 


		
			[image: Grafico: il picco di glucosio dato dal consumo di una galletta di riso vegana]Picco provocato da una galletta di riso vegana.

			

			«Vegan» non significa «sano». Significa solo che il prodotto non contiene ingredienti di origine animale. Proprio come per i cibi senza glutine, il contenuto di amidi e zuccheri può essere molto elevato.


			
				[image: Grafico: il picco di glucosio dato dal consumo di due cracker al formaggio biologici]Picco provocato da due cracker al formaggio biologici.

			

			«Biologico» non significa «sano». Il prodotto può comunque contenere alte concentrazioni di amidi e zuccheri.


			Nelle etichette nutrizionali di prodotti a ridotto contenuto calorico o con pochi (o zero) zuccheri, troverete indicati, tra i carboidrati, anche i polialcoli (o polioli). Si tratta di un gruppo di carboidrati che in natura sono presenti in piccole quantità nei frutti e nelle bacche, ma che vengono largamente utilizzati nell’industria alimentare in sostituzione dello zucchero per le loro proprietà edulcoranti unite a un basso valore energetico. Ne fanno parte sorbitolo, mannitolo, xilitolo, maltitolo ed eritritolo. Di questi, però, soltanto l’eritritolo non aumenta i livelli di glucosio e insulina ed è privo di effetti collaterali negativi, come abbiamo visto nel paragrafo «Dolcificanti artificiali» del Trucco 5.



				
					[image: Immagine decorativa: dichiarazione nutrizionale]
		
			Dichiarazione nutrizionale del Biscosnack al gusto cacao con gocce di cioccolato. È low sugar, ma contiene il 17% di polioli. 

		

			Per esempio, il Biscosnack EatPro al gusto cacao con gocce di cioccolato vanta «solo lo 0,6% di zuccheri»; la percentuale dei polialcoli, in compenso, è del 17%. Se indaghiamo, scorrendo l’elenco degli ingredienti riportato sulla confezione, scopriamo che ai primi posti c’è appunto il maltitolo ed è anche l’unico polialcol della lista. Il maltitolo, come sappiamo, si trasforma in glucosio nell’organismo dopo la digestione. Questo snack contiene inoltre ciclamato di sodio, acesulfame K e sucralosio, altri tre dolcificanti che è meglio evitare.

			DA PROVARE • Al supermercato, cercate di dare la precedenza alle corsie dove sono in vendita frutta, verdura, latticini, carne e pesce: tutti cibi processati solo in minima parte. Se vi avventurate negli altri reparti, applicate le tecniche descritte in questo capitolo per scegliere i migliori cibi processati. Ben presto, il vostro cervello diventerà una perfetta macchina per l’analisi dei picchi.



			Un ultimo consiglio: non andate mai a fare la spesa quando avete fame, vi farà compiere le scelte sbagliate. Quando succede a me, tutte le verdure sembrano poco invitanti, mentre ogni prodotto che contiene cioccolato manda un richiamo irresistibile.


UNA GIORNATA DA GLUCOSE GODDESS

			Utilizzando i trucchi di questo libro, ci sono molte ssoluzioni per vivere come una Glucose Goddess (o come un Glucose God). Ecco come le metto in pratica per appiattire la curva durante la mia giornata.

			A colazione – Ho preso un caffè con un goccio di latte intero (non scremato). Il contenuto di grassi ha aiutato a tenere stabili i livelli di glucosio. Due uova strapazzate in padella con burro e un pizzico di sale, servite con due cucchiai di hummus; poi una fetta di pane di segale tostato con burro. Prima di uscire di casa, ho mangiato un pezzetto di cioccolato fondente all’80%. Volevo qualcosa di dolce, ed è meglio mangiarlo alla fine di un pasto che a stomaco vuoto alle 11 del mattino, come facevo in passato. Trucchi usati:

			
					Trucco 4. Appiattire la curva della colazione

					Trucco 6. Meglio un dessert che uno spuntino

			

			Al lavoro – Ho bevuto una tazza di tè nero (di solito bevo quello verde, ma era finito).

			A pranzo – Ho scaldato al microonde gli avanzi della cena del giorno prima: fagiolini, merluzzo al cartoccio con salsa tahina e riso selvatico, che ho mangiato in quest’ordine. Trucchi usati:

			
					Trucco 1. Mangiare i cibi nell’ordine giusto

			

			Nel pomeriggio – Mentre facevo una passeggiata, ho visto il biscotto più allettante di tutto il mondo. Quindi ho impiegato un attrezzo della mia cassetta: ho comprato il biscotto ma non l’ho mangiato subito. Sono tornata in ufficio, ho bevuto un bicchiere d’acqua con un cucchiaio di aceto di sidro di mele, ho mangiato cinque mandorle e dopo ho mangiato il biscotto. Trascorsi circa 20 minuti, è giunto il momento di attivare i muscoli per aiutare l’appiattimento della curva. Sono andata in bagno e ho fatto 30 squat e 10 flessioni appoggiata al lavandino. Trucchi usati:

			
					Trucco 7. Un sorso d’aceto prima di mangiare

					Trucco 10. Vestire i carboidrati

					Trucco 8. Muoversi dopo mangiato

			

			A cena – Avevo invitato qualche amico. Ho servito vino bianco, che contiene meno glucosio e fruttosio di altre bevande, come un gin tonic. Per l’aperitivo, ho scelto delle crudité (carote e cuori di palma a fettine). Quando ci siamo messi a tavola, ho proposto la mia insalata di prosciutto preferita, accompagnata da un contorno di patate al forno con rosmarino. Ormai i miei amici sanno che devono partire con l’insalata per favorire la regolarità della curva.

			Come dolce c’erano fragole con panna. Venti minuti dopo aver terminato, ci siamo alzati e abbiamo fatto una passeggiata di dieci minuti nella piazza fuori da casa mia. Quando siamo rientrati, i miei ospiti erano così pieni di energia che tutti volevano aiutarmi a lavare i piatti! Trucchi usati:

			
					Trucco 1. Mangiare i cibi nell’ordine giusto

					Trucco 10. Vestire i carboidrati

					Trucco 8. Muoversi dopo mangiato

			


TU SEI SPECIALE

			I trucchi contenuti in questo libro funzionano per tutti. Non importa chi siate: se mangerete i carboidrati per ultimi e aggiungerete un antipasto verde a ogni pasto, appiattirete sempre la curva. La colazione salata è un’ottima scelta. Aceto e attività fisica vi consentiranno di abbinare i dolci a una vita sana.

			Tuttavia, per quanto riguarda alcune specifiche categorie di cibi, per esempio i dessert, l’opzione migliore potrebbe variare da persona a persona.

			Nel 2019, ho aiutato la mia amica Luna a indossare un glucometro e le ho proposto di seguirmi in un esperimento. Abbiamo consumato la stessa colazione e lo stesso pranzo, e non si è verificato un picco. Poi, durante il pomeriggio, ho preparato dei biscotti, tolto il gelato dal freezer e le ho chiesto di mangiarli nello stesso momento in cui lo facevo io.

			Quello che è accaduto ha dell’incredibile.

			Per me c’è stato un picco vertiginoso, per lei appena percettibile. Nessuna delle due ha fatto attività fisica due ore prima o dopo mangiato, e nessuna ha assunto aceto. Vi chiederete come sia possibile. Perché i biscotti hanno fatto decollare la mia glicemia ma non la sua?

			Non si tratta di un errore, né di un esperimento isolato. A partire dal 2015, team di ricercatori in tutto il mondo sono giunti a questa conclusione: lo stesso cibo può provocare risposte diverse a seconda della persona.1

			Le differenze sono dovute a molti fattori: il livello di base dell’insulina, la massa muscolare, la diversità del microbioma, l’idratazione, il riposo, lo stress, la frequenza dell’attività fisica (prima e dopo mangiato)… L’elenco è molto lungo. Alcuni studi hanno addirittura scoperto che basta pensare di mangiare qualcosa di dolce per subire un picco maggiore rispetto ad altre persone.2


		
			
				[image: Due grafici: confronto tra i picchi provocati dall'assunzione di biscotto e gelato in due persone diverse]
	Lo stesso cibo può provocare risposte glicemiche diverse in persone diverse.

				

			Anche se i nostri picchi sono stati diversi, il principio generale vale lo stesso: se io e Luna avessimo mangiato un po’ di frutta secca prima dei biscotti, entrambi sarebbero stati di entità più ridotta.

			Le differenze individuali tornano utili quando analizziamo le diverse categorie di cibo. Per esempio, i biscotti per me non sono stati un’ottima scelta, mentre per Luna vanno bene. Se mi viene voglia di qualcosa di dolce, so che sono in grado di gestire la torta di mele meglio dei biscotti.

			Non è una spiegazione esaustiva. Forse il picco di Luna è stato minore perché aveva più insulina nel corpo, la qual cosa suggerirebbe una minore salute metabolica rispetto a me. Le analisi scientifiche vanno approfondite.

			I trucchi funzionano per tutti, non è necessario indossare un glucometro per metterli in pratica. Se un giorno vi capiterà di farlo, però, sarete in grado di scoprire quelli più adatti a voi.

			Andando ancora più a fondo, potreste combinare i dati del glucometro con l’analisi del microbioma intestinale e dei livelli di grasso nel sangue a seconda dei cibi ingeriti. Alcune aziende, come per esempio la Zoe di Tim Spector, si stanno già muovendo in questa direzione. Ho provato i loro prodotti e penso proprio sia la strada che verrà intrapresa in futuro.


CONCLUSIONE

			Mi sento fortunata e grata quando ricevo messaggi che, ogni giorno, confermano senza dubbio alcuno che, indipendentemente dalla dieta, dallo stile di vita, dall’età, dalla provenienza e dai problemi di salute, mettere in atto i trucchi fa una grande differenza per i miei lettori. Giunta ormai alle ultime frasi del libro, dalla mia casa di Parigi, vi voglio ringraziare per avermi dato l’opportunità di condividere con voi queste scoperte.

			So quanto può essere difficile tenersi in salute. Molti di noi sono confusi dai messaggi contrastanti che provengono da ogni direzione. Anch’io mi sono sentita così per molto tempo. Al giorno d’oggi, i consigli sull’alimentazione presentano molti problemi, non da ultimo perché di rado sono completamente imparziali.

			Forse vi hanno spinto a seguire un regime alimentare che non solo non ha funzionato, ma ha addirittura peggiorato le cose. Forse il vostro corpo vi sembra una scatola nera. Forse la stanchezza vi accompagna da molti anni, forse combattete la fame nervosa, l’ingrassamento o una patologia cronica. Forse siete depressi, avete problemi di fertilità o vi avvicinate ogni giorno di più al diabete di tipo 2. Forse non sapete bene come gestire il diabete di tipo 1 o quello gestazionale. Forse assumete farmaci per una malattia che vi è stata descritta come incurabile.

			Spero che, leggendo questo libro, abbiate compreso che i sintomi non sono altro che messaggi molto potenti. È il vostro corpo che vi sta parlando.

			Il mio obiettivo è quello di consentire l’applicazione pratica delle ultime scoperte scientifiche, di trasformare la ricerca obiettiva in strumenti veri e propri, di armarvi con la consapevolezza sul funzionamento del vostro corpo e di aiutarvi a stare bene.

			Cosa sceglierete di fare? Ascolterete il vostro corpo, regolerete la leva del glucosio nella cabina di pilotaggio e ritornerete a un’altitudine di volo confortevole? Spero di sì. Ricordatevi, è importante essere clementi con noi stessi durante il percorso. Spero che la cosa vi spinga anche ad aiutare i vostri genitori, fratelli, sorelle, figli, amici e conoscenti. Insieme, possiamo aiutare tutti a ritrovare la connessione con il proprio corpo, una persona dopo l’altra. Spero che mi comunicherete come sarà andata, non vedo l’ora di saperne di più sul vostro viaggio. Potete scrivermi su Instagram, al profilo @glucosegoddess.
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Testimonianze dalla community Instagram di Glucose Goddess

			Queste testimonianze sono basate su storie individuali, i risultati possono variare da persona a persona.

			«Dopo avere applicato per qualche giorno i consigli di Jessie, gli accessi di fame sono scomparsi. Ha cambiato tutto.» 

			Laura, 63 anni 

			«Mangio pasta e perdo peso. Cosa si può volere di più?» 

			Jasmin, 20 anni 

			«Dopo essere stata assente per due anni, l’ovulazione è tornata regolare. Ho perso 15 kg. L’acne è scomparsa, e mentalmente sto molto meglio. Quello che ho imparato da Jessie mi ha cambiato la vita. Non tornerò più indietro!» 

			Heather, 31 anni

			«Jessie mi ha mostrato che potevo modificare l’andamento della menopausa. Secondo le mie amiche, non sarei mai riuscita a perdere i chili acquistati. Grazie a Jessie, ho dimostrato loro che si sbagliavano! Usando i suoi trucchi, ho perso 4 kg. Ora dormo come non facevo da tempo, mi sento benissimo e non voglio più fare un sonnellino a metà pomeriggio. Mi sento addirittura meglio di prima della menopausa.» 

			Bernadette, 55 anni

			«Dopo la terza gravidanza, 16 anni fa, mi hanno diagnosticato il diabete di tipo 2. Per diversi anni le cose non hanno fatto che peggiorare, era molto difficile tenerlo sotto controllo. Dopo avere impiegato i trucchi di Jessie, nel giro di quattro mesi, la glicemia a digiuno è passata da 200 mg/dL a 110 mg/dL: da un valore associato al diabete grave a uno normale. Sono riuscita a invertire la rotta da sola!» 

			Fatemeh, 51 anni

			«Queste informazioni mi hanno cambiato la vita. Ho perso 16 kg in due mesi! L’emicrania è migliorata significativamente e ora scoppio di energia. Non mi sono mai sentita così bene.» 

			Annalaura, 49 anni

			«Nei quattro mesi in cui ho seguito gli insegnamenti sul glucosio di Jessie, ho perso con facilità 5 kg, l’acne è scomparsa e, per la prima volta in età adulta, i valori della tiroide sono regolari (TSH da 8,7 mUI/L a 4,4 mUI/L). Non sono mai stata meglio.» 

			Tamara, 31 anni

			«Ho 64 anni e sono sopravvissuta al cancro al seno; soffro di problemi di cuore, di glicemia e di tiroide. Seguo una terapia ormonale eppure, grazie alle spiegazioni chiare e semplici di Jessie, sono riuscita a perdere 8 kg in tre mesi. Non sono mai stata così magra dalla gravidanza e i miei esami del sangue sono, a detta del medico, ‘come quelli di una quindicenne’. Io stessa stento a crederci! Grazie per avermi cambiato la vita, Jessie.» 

			Dovra, 64 anni

			«Soffro di diabete di tipo 1. Dopo colazione, era normale che avessi un picco di glucosio di 300 mg/dL. Grazie ai consigli di Jessie riesco a tenerlo sotto controllo, e i miei valori di HbA1c sono passati dal 7,4% al 5,1% in tre mesi. Non sono più nervosa con famigliari e amici: finalmente sono la persona che voglio essere.» 

			Lucy, 24 anni

			«Non ci sono parole per descrivere quanto i trucchi di Jessie abbiano cambiato la mia vita. Due anni fa, ho smesso di prendere la pillola perché volevo creare una famiglia. Pensavo che sarebbe stato facile, ma il ciclo non è mai arrivato. Dopo un anno, mi sono state diagnosticate insulinoresistenza e PCOS. È stato davvero difficile. Per fortuna, ho scoperto il lavoro di Jessie e ho ricominciato a sperare. Ho iniziato a adottare i suoi trucchi. Dopo due mesi, mi è tornato il ciclo! I sintomi della PCOS (peli superflui, ansia, fame costante) sono scomparsi, e adesso… ho appena scoperto di essere incinta! Non sto nella pelle dalla gioia!» 

			Filipa, 29 anni

			«Il mio grasso corporeo è passato dal 19% all’8%, senza che dovessi rinunciare ai miei cibi preferiti. Che felicità!» 

			Semir, 24 anni

			«Alla ventinovesima settimana di gravidanza, mi è stato diagnosticato il diabete gestazionale. Un mese dopo avere adottato i trucchi di Jessie, i cambiamenti sono notevoli: da quando sono incinta non mi sono mai sentita meglio, il medico è felice e, cosa fondamentale, non ho più paura. Consiglio il lavoro di Jessie a tutte le future mamme.» 

			Paulina, 39 anni

			«Ho sofferto di bulimia per quasi 30 anni e niente ha funzionato, finché non ho iniziato a seguire Jessie e a prendermi cura della glicemia grazie ai suoi trucchi. Negli ultimi due mesi non ci sono stati episodi di alimentazione incontrollata né condotte di eliminazione, il che è incredibile. Pensavo sinceramente che fosse una parte di me di cui non sarei mai riuscita a liberarmi.» 

			Sue, 48 anni

			«Soffro di ipoglicemia da diversi anni. Non sapevo che fosse possibile migliorare drasticamente la situazione modificando alcune semplici abitudini alimentari, come l’ordine in cui si assumono i cibi. Grazie a Jessie e alle sue spiegazioni basate sui fatti, ho imparato a mangiare un biscotto o del cioccolato riducendo gli effetti negativi. Ora che la glicemia è più stabile, sono in grado di gestire meglio gli episodi di ansia e di concentrarmi per andare alla radice delle loro cause.»

			Ilana, 37 anni

			«In appena un mese, mi sento rinata. Soffro da sempre di encefalomielite mialgica e di affaticamento cronico, e fatico a gestire i sintomi da long COVID. Da quando ho scoperto Glucose Goddess, sto molto meglio. Sono più in forma, più felice, le energie sono tornate. Grazie infinite.» 

			Christie, 37 anni

			«Negli ultimi due anni, stavo perdendo un sacco di capelli. Ero confusa e tristissima. Poi è successo un miracolo: ho seguito i consigli di Glucose Goddess per 40 giorni e ora stanno ricrescendo più folti e forti che mai! Sono felicissima! Inoltre, ho invertito la rotta del prediabete (la glicemia a digiuno era di 110 mg/dL, ora è di 96 mg/dL). La mia energia durante il giorno è molto più costante, così come i livelli di fame e sete. Non ho più bisogno della seconda tazza di caffè durante il pomeriggio, né di uno snack di emergenza. Sono molto più lucida e l’acne è scomparsa. È incredibile quanto rapidi siano stati i cambiamenti. Sto consigliando Jessie a tutti quelli che conosco.» 

			Aya, 27 anni

			«Soffro di diabete di tipo 1. Per decenni, nessuno è stato in grado di aiutarmi. Da quando ho scoperto Glucose Goddess, gli attacchi di fame sono scomparsi, sono riuscita a seguire una dieta più sana e la mia glicemia è passata da 530 mg/dL a 156 mg/dL nel giro di qualche giorno. Ora la dose di insulina è pari a un decimo rispetto a prima. Oh, e ho perso 2,5 kg! Medico e nutrizionista sono rimasti sorpresi, e ora consigliano anche agli altri pazienti di seguire Glucose Goddess.» 

			Mariel, 43 anni
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			Ti è piaciuto questo libro?

			Vuoi scoprire nuovi autori?

			Vieni a trovarci su IlLibraio.it, dove potrai:

			
					scoprire le novità editoriali e sfogliare le prime pagine in anteprima

					seguire i generi letterari che preferisci

					accedere a contenuti gratuiti: racconti, articoli, interviste e approfondimenti

					leggere la trama dei libri, conoscere i dietro le quinte dei casi editoriali, guardare i booktrailer

					iscriverti alla nostra newsletter settimanale

					unirti a migliaia di appassionati lettori sui nostri account facebook e twitter

			

			«La vita di un libro non finisce con l’ultima pagina»
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