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a dieta a Zona si
discosta dalle so-
lite diete salutiste
e dai loro concetti
di fabbisogni calorici e di
calcoli di kcal, poiché mira al
cibo come potente “farmaco”,
capace di influire direttamente
sﬂg secrezione di alcuni ormo-
ni, in particolare dell’insulina.
L’insulina, secondo questo ap-
proccio nutrizionale, dovrebbe man-
tenersi, nell’arco della giornata, in una
certa “zona”, in modo da evitare quei
rapidi incrementi che favoriscono sia
I’accumulo di grasso che o sviluppo
della cosiddetta infiammazione silente,
vale a dire di uno stato infiammatorio
generalizzato sub-clinico che favorireb-
be soprappeso e obesita e che porte-
rebbe allo sviluppo di patologie quali
diabete tipo Il, alcune forme di tumore,
malattie cardio e cerebrovascolari, de-
pressione e altre patologie degenerative
che influiscono sia sulla qualita che sul-
la durata della nostra vita.

IL CONTROLLO ORMONALE

La Dieta del 40-30-30 tende a modulare
le secrezioni di due ormoni, I'insulina ¢ |l
glucagone, rispettivamente stimolati
dagli zuccheri e dalle proteine, e di un al-
tro gruppo di ormoni, i cosiddetti eicosa-
noidi, che derivano dal metabolismo dei
grassi.

L’Insulina € un ormone prodotto nel no-
stro organismo in risposta a un pasto
abbondante o molto ricco in carboidrati
semplici. La sua azione principale &
favorire il passaggio degli zuccheri
nelle cellule dei muscoli e del fegato:
una sua carenza portera al depaupera-
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mento delle riserve degli zuccheri, con
conseguenti danni, per esempio nelle
funzioni del sistema nervoso, mentre un
Suo eccesso produrra una serie di effetti
negativi quali 'aumento del tessuto adi-
POSO € un’azione pro inflammatoria ge-
neralizzata. Il glucagone ha un’azione
opposta all’insulina, ossia aiuta a rila-
sciare I’energia accumulata dalle cel-
lule; & prodotto, principalmente, quan-
do mangiamo cibi che contengono pro-
teine. Le correnti abitudini alimentari
SPEssO causano una produzione ecces-
siva di insulina e una insufficiente di glu-
cagone. Aumentando la secrezione di
glucagone, noi possiamo spingere il no-
stro organismo a utilizzare I'energia ac-
cumulata sotto forma di grassi come
carburante per le sue attivita. Il glucago-
ne ordina anche al fegato di rilasciare
glucosio (unico nutrimento per il cervello)
nel circolo sanguigno. La dieta Zona si
prefigge di bilanciare continuamente,
tramite un’alimentazione equilibrata dal
punto di vista quantitativo e un “timing”
di assunzione del cibo, questi due sitemi
ormonali che a loro volta , per semplifi-
care, influiscono sugli eicosanoidi.
Questi sono ormoni potentissimi, che
controllano tutti gli altri sistemi ormonali
dell’organismo e ogni singola funzione fi-
siologica: il sistema cardiovascolare,
quello immunitario, il sistema nervoso
centrale, I'apparato riproduttivo ecc.
Eppure, sebbene giochino un ruolo fon-
damentale per la vita e la salute, sono
tuttora poco conosciuti. La famiglia degli
eicosanoidi comprende: prostaglandine,
tromboxsani, leucotrieni, lipossine, iso-
leucotrieni ecc. Ogni anno se ne scopro-
no di nuovi e cresce sempre piu la cono-
scenza del loro ruolo di controllori degli
altri sistemi ormonali e della nostra salu-
te: essi controllano gli stati di infiamma- p
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sanguigna. | vari tipi di eicosanoidi, in re-
lazione ai loro differenti effetti biologici,
sono classificati in “buoni” e "cattivi”
(una suddivisione semplicistica, perché
in fisiologia nessuna sostanza e del tut-
to buona o del tutto cattiva). Gli eicosa-
noidi buoni hanno effetti positivi sull’or-
ganismo: diminuiscono le infiammazio-
ni, alleviano il dolore e migliorano il flus-
S0 sanguigno. Gli eicosanoidi cattivi so-
no ormoni che danneggiano I'organi-
smo, perché aumentano le infiamma-
zioni, il dolore e peggiorano il flusso
sanguigno (tabellal).

Il fine ultimo della dieta zona é quello
di spingere il nostro organismo a

EICOSANOIDI BUONI

Tabella 1. LE AZIONI FISIOLOGICHE OPPOSTE DEGLI EICOSANOIDI

EICOSANOIDI CATTIVI

Inibiscono I'aggregazione delle piastrine Favoriscono I'aggregazione delle piastrine

Sono vasodilatatori

Sono vasocostrittori

Sono anti-infiammatori

Sono infiammatori

Controllano la proliferazione cellulare

Stimolano la proliferazione cellulare

Rafforzano il sistema immunitario

Deprimono il sistema immunitario

produrre piu eicosanoidi buoni, e
meno eicosanoidi cattivi.

INDICE E CARICO GLICEMICO
Seguendo il regime dietetico a zona,
una volta raggiunto il giusto equilibrio or-
monale, si ottengono una serie di indub-
bi vantaggi: maggiore lucidita ed ener-
gia, minor bisogno di dolci, miglioramen-
to del tono del’'umore e perdita di peso,
poiché il giusto equilibrio ormonale favo-
risce la mobilizzazione di grasso dal tes-
suto adiposo. Inoltre, combattendo la
cosiddetta “inflammazione silente”, &
possibile incidere sui meccanismi cau-
sali delle malattie del lll° millennio. In am-
bito sportivo, & possibile ottenere un mi-
glioramento della performance e una ri-
dotta predisposizione agli infortuni.

I’ miglior modo per controllare il livello di
insulina & tener conto di due parametri:
I'indice glicemico e il carico glicemico.
Lindice glicemico di un alimento & la
velocita con cui la glicemia (cioé la
concentrazione di glucosio nel san-
gue) aumenta in seguito alla sua as-
sunzione. Se la glicemia aumenta rapi-
damente, I'organismo risponde produ-
cendo elevate quantita d’insulina che,
per accelerare lo smaltimento del gluco-
sio, ne facilita I'ingresso, oltre che nel
muscolo, anche nel tessuto adiposo,

dove viene convertito in grasso. L'indice
glicemico dipende da vari fattori: varie-
ta, tempo di raccolta (un frutto acerbo
ha un indice glicemico diverso da un
frutto maturo), zona geografica di pro-
duzione, modalita di produzione, con-
tenuto di grassi e di proteine, contenu-
to in fibre, conservazione ed essicca-
zione, metodo di cottura (bollire o cuo-
cere al forno un alimento ne varia I'indi-
ce glicemico), durata della cottura, oltre
che contenuto di carboidrati in gram-
mi/porzione. Quindi, se un alimento ha
un indice glicemico elevato, ma la por-
zione media contiene pochi carboidrati
0 CcomuNQgue se Ne assume una piccola
quantita, 'aumento della glicemia sara
modesto in confronto a quello provoca-
to da un alimento con indice glicemico
poco inferiore ma assunto in grossa
quantita. Il carico glicemico ¢ il pro-
dotto della moltiplicazione tra I'indi-
ce glicemico dell’alimento e la quan-
tita di carboidrati nella porzione divi-
s0 100. Per esempio, la zucca ha unin-
dice glicemico elevato, ma in 100
grammi contiene pochi grammi di car-
boidrati, quindi il carico glicemico di una
sua porzione & modesto.

Altra considerazione necessaria € quel-
la di assumere, per ogni macronutrien-
te (carboidrati, proteine e grassi), quei
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cibi piu “favorevoli” a discapito di quelli
meno favorevoli per I'impatto metaboli-
co sui diversi sistemi ormonali.

Tra i carboidrati sono da preferire:

- verdura (escluse le patate e le barba-
bietole; le carote e la zucca vanno man-
giate in quantita contenuta);

- frutta (con I'eccezione di banane, an-
quria, cachi, dattero, fichi, mango, pa-
paia, uva passa e altri tipi di frutta disi-
dratata);

- avena e orzo. Sono meno indicati (da
assumere in quantita moderata): pane,
riso, cracker, grissini, fette biscottate,
focacce, mais, oltre ai succhi di frutta e
ai tipi di frutta e di verdura indicati prima.
Sono da evitare (0 da prendere molto
raramente e comungue in quantita con-
tenta): bevande dolci o alcoliche, me-
rendine, brioches, biscotti.

Fra i cibi ricchi di proteine, ¢ bene
valutare soprattutto quantita e caratteri-
stiche del grasso che accompagna le
proteine, oltre che la presenza di acido
arachidonico, una sostanza che spinge
I'organismo alla produzione di eicosa-
noidi sfavorevali.

Sono da preferire: pollo, tacchino, fa-
raona, pesce, crostacei, molluschi, al-
bume dell’'uovo (anche in compresse),
bresaola, prosciutto cotto o crudo
sgrassati, ricotta, formaggi come la fe-
ta, il primosale e il grana, proteine in pol-
vere del latte, dell’albume o della soia,
tofu (formaggio di soja), altri prodotti a
base di proteine di soia.

Sono meno indicati: formaggi interi,
latte intero, yogurt intero.

Sono da evitare: carni rosse grasse,
frattaglie, pancetta, salame e altri insac-




cati, hamburger, pate, tuorlo dell’'uovo.

Fra gli alimenti ricchi di grassi, sono
da preferire (oltre all’olio di pesce come
integratore): olio extravergine d’oliva,
olive, frutta oleosa (mandorle, nocciole,
noci, pinoli...), avocado.

Vanno presi in quantita contenuta:
burro, oli di semi.

Vanno evitati: margarina, lardo, strutto,
mascarpone, panna, maionese.

Inoltre, con la dieta a zona, € necessario
seguire delle semplici regole, che qui
riassumiamo:

e mangiare almeno cinque/sei volte al
giorno (tre pasti principali e due/tre
spuntini);

e fare colazione entro mezz'ora dal ri-
sveglio e consumare 'ultimo spuntino
della giornata entro la mezz’'ora prima di
coricarsi;

e praticando attivita fisica, consumare
uno spuntino un’ora prima di cominciare
lo sforzo e uno a venti minuti dalla fine;

» non lasciare mai passare piu di cinque
ore fra pasti e spuntini, un pasto permet-
te di rimanere nella Zona per 4/6 ore,
uno spuntino per 2/3 ore;

e mangiare esattamente la quota di
blocchi ottenuta in base al fisico e al
consumo giornaliero, e comunque mai
meno di 11 blocchi al giorno

e NnoN mangiare mai piu di 5 blocchi per
pasto o meno di un blocco per ogni
spuntino, la quantita assoluta di zuc-
cheri introdotta con un pasto piu ab-
bondante di 5 blocchi, anche se bilan-
Ciata, provoca una secrezione insulinica

troppo massiccia;

e tenere d’occhio l'indice glicemico dei
carboidrati consumati;

¢ bere molta acqua, aimeno 2 litri al gior-
no. La Zona combatte la ritenzione
idrica, quindi ’'acqua perduta va asso-
lutamente ripristinata.

ISTRUZIONI PER L'USO

Il Metodo del palmo della mano

Per chi non ha la pazienza di pesare i ci-
bi, ecco un sistema praticissimo per re-
stare in Zona. Ovviamente non da le
stesse garanzie di un metodo piu preci-
S0, ma puo essere utile ai refrattari della
bilancia e in alcune occasioni fuori casa.
Serve a dare indicazioni per i pranzi € le
cene. A pasto vanno consumate tante
proteine (pesce o carne) quanto il palmo
della propria mano (escludendo, quindi,
le dita), come estensione e spessore. |l
resto del piatto pud essere riempito con
abbondante verdura, condita con olio
extra vergine d’oliva. Concludere il pasto
con frutta nella quantita di due dei propri
pugni. Se non si vuole rinunciare a pasta
0 pane, diminuire il quantitativo della ver-
dura e sostituire la frutta con una quanti-
ta di pasta o pane sempre integrali pari
alle dimensioni del proprio pugno.

Il Metodo dei blocchi

LLa Zona viene anche chiamata 40 - 30 -
30 per la ripartizione delle calorie tra
Carboidrati, Proteine e Grassi. Il 40%
delle calorie di un pasto o spuntino pro-
vengono dai carboidrati, il 30% dalle
proteine e il rimanente 30% dai grassi.
Nella Zona I'unita di misura dell’apporto
degli alimenti & il blocco: ogni blocco &
composto da 9 grammi di carboidrati, 7
grammi di proteine e 3 grammi di grassi.
Il calcolo del numero di blocchi che cia-
scun individuo deve assumere ogni gior-
no deve tenere conto soprattutto di due
aspetti: la sua massa magra (data dal
peso corporeo totale meno la massa
grassa) e I'attivita fisica che svolge.

LA ZONA E LO SPORT

Puo favorire il dimagrimento nei corrido-
ri in sovrappeso; tale dimagrimento non
comporta una contemporanea perdita
né di massa muscolare, né di efficienza.
- Agevola la produzione del GH, I'or-
mone della crescita, una specie di «po-
tenziatore» degli effetti dell’allenamento
la cui produzione € inibita quando, in se-
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guito all’assunzione di carboidrati che
determinano un aumento della glicemia,
vi € un innalzamento dei tassi di insulina
nel sangue.

- Riduce I'infiammazione; come si sa,
uno dei pericoli maggiori dei corridori &
quello di andare incontro a un infortunio;
la Zona, specie se accompagnata dal-
I'assunzione di olio di pesce raffinato e
distillato, diminuisce questo pericolo fa-
vorendo I'aumento di quegli eicosanoidi
«pbuoni» che hanno effetto antinfiamma-
torio e determinando la riduzione di
quelli «cattivi» con effetto proinfiamma-
torio. Esistono degli adattamenti per chi
segue la dieta a zona ed & impegnato in

intense attivita sportive. Per esempio, al
corridore che fa agonismo e che ogni
giorno si allena per oltre 75-90 minuti, &
consigliato di:

- non tenere conto dei carboidrati as-
sunti durante I'allenamento o nella mez-
Z'ora successiva, perché durante I'attivi-
ta il livello dell'insulina rimane comungue
basso e una seduta prolungata determi-
na il consumo di una grande quantita di
glicogeno;

- dopo un allenamento intenso, specie
quando sono stati superati i 20-30 chilo-
metri, & bene assumere, il piu presto
possibile, gli appositi integratori che fa-
voriscono il recupero o, per lo meno, al-
cune decine di grammi di carboidrati,
meglio se accompagnati da proteine; i
carboidrati assunti in questa fase, infatti,
grazie a una proteina particolare, finisco-

no nei muscaoli per ricostruire il glicogeno »
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I'allenamento;

- & possibile portare la percentuale dei
carboidrati al 50%, abbassando quella
delle proteine e dei grassi al 25%; questo
vale soprattutto per i corridori molto ma-
gri e con la muscolatura ben evidente.

CONCLUSIONI

La Dieta a Zona, come tutte le nuove
metodiche, ha suscitato molti consensi,
ma anche molte critiche, pit 0 meno giu-
stificate, favorite dalla carenza di studi
controllati e randomizzati su larga scala
sulla reale efficacia del metodo. | principi

Su cui si basa la Zona sono ben suppor-
tati dalla letteratura scientifica internazio-
nale e il benessere psico-fisico e il miglio-
ramento dei parametri ematochimici in
chi segue questo regime nutrizionale ne
ha favorito il suo “attecchimento”. Al di la
del dibattito scientifico, tuttavia, la Zona
ha I'indiscutibile merito di aver portato
I'attenzione degli operatori dello sport e
del benessere su alcuni parametri, quali
I'indice e il carico glicemico, il timing
di assunzione dei pasti, la valutazione
della massa grassa e della massa
magra. In ambito nutrizionale, cosi co-
me per altre materie scientifiche, non esi-

stono mai il tutto e il nulla: ogni- metodo-
logia clinica, diagnostica e terapeutica
presenta alcuni, in questo caso molti,
pregi e alcuni limiti, che alimentano il
dubbio scientifico e dunque la volonta a
proseguire negli studi per valutane la rea-
le efficacia, oppure per migliorane la na-
tura e la sua applicazione.
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