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Carocollega,

Ilmondo della nutrizione,conl’avventodiInternetedeiSocialMedia,eunaccesso
all’informazionepiùfacileeimmediato,staprendendounapiegachestrizzal’occhio
semprepiùallapseudoscienza,conunaveraepropriaepidemiadicontenutidistorti
eargomentazioninonverificatescientificamente.

In un mondo complesso e spesso stressante, c’è la tendenza a cercare spiegazioni 
semplici e soluzioni rapide.Ilmondodellanutrizioneèormaisaturodiaffermazioni
sensazionalistiche,metodiedietecommerciali,che con la scienza non hanno nulla 
a che fare,eche squalificano la professione del nutrizionista.

Algiornod’oggiinformarsi eaggiornarsièdiventatopraticamenteimpossibile,con
unacorsaall’ultimostudio,comesel’ultimoarticoloscientificoappenapubblicato
possacontenerefinalmentelarispostachetuttiattendiamo,lasoluzioneatuttii
problemicomplessi!

Perché nasce e prende piede l’insulin hypothesis?
Perché tutti siamo attratti dall’idea che esista un nemico, e che basta 
sconfiggerlo per vincere la partita. 
A tutti noi farebbe comodo che le calorie non contassero e che mangiare 
all’infinito può ancora far dimagrire.

Perché i termogenici sono tra gli integratori più ricercati?
Perché l’idea della pillola magica è affascinante e rassicurante.

Pernoinutrizionistièpienodicorsi,mastereseminarichepromettonoilmetodo
definitivomachepoicontribuisconosoloadiffonderepiùdisinformazionee
pseudoscienza.Abbiamo quindi solo l’illusione di aggiornarci e specializzarci in 
un ambito,malarealtàècheaggiungiamosolonozioni,spessofasulle,alnostro
curriculum.
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Siamorimastifermiacinquant’annifa,anzi,forsesiamoanchepeggiorati,perché
seprimasitendevasemplicementeafareaffermazionieipotesisenzalapretesa
diritenerlescientifiche,adessoèunacorsa a chi posta o linka l’ultimo studio 
scientifico,edèlafieradelcherry picking edellascienzadistorta,dovel’unica
regolaadesistereèquelladelbias di conferma.

Mirivolgoateetidico:
Aprigliocchi. Risveglia il tuo spirito critico. La nostra responsabilità nei 
confronti dei pazienti e della nostra professione richiede un impegno verso 
l’evidenza scientifica e l’approccio basato sulla ricerca!

Seanchetuseistancodipseudoscienza,mitiefalse credenzeperpetratecome
veritàscientifiche,seanchetunonseisoddisfattodiquestasituazione,allorafai
qualcosapercambiarlainmeglio.

Comincia da te e unisciti a noi. Aiutaci a fare la rivoluzione!

V Nutritionèlarispostaaun’esigenza:districarsimeglionelmarasma“dievidenze
scientifiche”,fareordinementale,chespessosignificatoglierepiùcheaggiungere,
seguireunapprocciochesiaveramenteevidencebased,senzarincorrere“lostudio
miracoloso”,chepoiinevitabilmentesirivelaessereunfuocodipaglia,equindi
affermarsicomenutrizionistinell’unicomodopossibile:facendoottenererisultatiai
nostriclienti.
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A cosa serve la scienza?
Ilmetodoscientificoètraleinvenzionipiùimportantichehafattol’uomo.

Lascienzaaltrononècheilrisultato,anzi,ilprocesso,concuiscopriamo,impariamo
einventiamonuovecose.Laletteratura scientificacomprendequalunquetipodi
articoloscientifico,esperimento(condottoconilmetodo scientifico)econsensus,
lineeguidaoraccomandazionibasate,appunto,sulleevidenze scientifiche.

Lascienzaserveadaiutarciafareselezionediciòcheèveroofalso.

Omeglio,ciòcheèpiùomenocerto.Tecnicamente,infatti,sidovrebbeparlaredi
“incertezza”.Quantopiùcisonoevidenzescientifichesuunaaffermazione,meno
incertezzac’èsuquantoquell’affermazionesiavera/reale.

Sesuunaaffermazione,suunastrategiaointerventonutrizionale,sull’utilizzo
diunintegratore,noncisonoevidenzescientifiche,oquestesonodeboli/
limitate,alloraèmoltopiùprobabile,osereidireplausibile,chesiamodifronte
aun’enormesciocchezza.

Perconoscerelaletteraturascientificasuundatoargomentoènecessariosapere
comecercare,leggereericonosceregliarticoli scientifici.
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Tipi di studi scientifici: non 
tutti gli studi sono uguali

Studi caso-controllo, serie di casi, reports

Studi di coorte, descrittivi, qualitativi

Trials clinici controllati

Valutazione critica di 
singoli articoli

Sintesi critiche 
degli argomenti

Revisioni 
sistematiche

Informazioni di base/opinioni degli esperti

Informazione 
non filtrata

Informazione
filtrata
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Figura 1. Lapiramidedelleevidenze

Glistudiscientificinonsonotuttiuguali,enonpesanotuttiallostessomodo.Questa
chevedetein   Figura 1    èlacosiddettapiramidedelleevidenzescientifiche.Il
ruolodiquestoespedientegraficoèfarcomprendere,acolpod’occhio,checisono
diversitipi dievidenzescientifiche,echealcunistudisonopiùimportantidialtri.Alla
baseabbiamociòcheèmeno“informativo”,mentremanmanochesaliamo,finoad
arrivarealvertice,abbiamoitipidistudiscientificipiùforti,cheportanoarisultatipiù
solidi.Nella   Tabella 1    sonosintetizzatiipuntidiforzaeilimitideivaritipidistudi.

Inestremasintesipossiamodirecheglistudicheveramentecidovrebbero
interessarenelmondodellanutrizione,percapirechetipodiintegratorefunziona,
conchedistribuzionedimacronutrientiseguireunadietaipocaloricaoipercalorica,
sonoglistudi randomizzati e controllati con placeboe,ovviamente,meta analisie
review sistematichecheincludonotantistudi(diqualità)randomizzatiecontrollati
conplacebo.
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Tabella 1. 

Tipo di studio Design Forza Debolezza

Evidence
Summeries

Meta-analisi Esaminatutta
laletteratura
disponibilesuun
argomentoper
raggrupparee
analizzareidati

Puòfornire
maggiorepotere
statisticoauna
domandadiricerca

Richiedetempo
erichiede
conoscenze
statistiche
avanzate

Revisione
sistematica

Presentauna
revisioneesperta
delleprove
disponibilisu
undeterminato
argomento

Puòfornire
indicazioniinaree
diricercalimitata

Ledifferenzedi
progettazione
possonorendere
difficileilconfronto
deglistudi

Studi
sperimentali

Studio
randomizzato
controllato
(RCT)

Ipartecipanti
vengonoassegnati
inmodocasuale
aungruppodi
interventooaun
gruppodicontrollo

Larandomizzazione
puòaiutarea
eliminareibias
dellapopolazione
nelcampione

Puòessere
moltocostosoe
dispendiosoin
terminidirisorse

Studio
controllato
non
randomizzato

Ipartecipanti
vengonoassegnati
aungruppodi
interventooaun
gruppodicontrollo

Puòrendere
ipartecipanti
insensibilial
trattamento

Nonrandomizzato

Studi
osservazionali

Studiodi
coorte

Segueungruppo
permonitorare
abitudiniefattoridi
rischioneltempo

Puòesserepiù
faciledacondurre
rispettoaunRCT

Possonovolerci
anniperessere
condotti

Studiodicaso
dicontrollo

Confrontalestorie
digruppicone
senzaunamalattia
specificaoun
risultatosanitario

Aiutaaidentificare
potenzialifattoridi
rischio

Spessoconfusodal
biasdelricordo

Casereport Providesadetailed
accountof
individualcases

Aiutaaidentificare
lenuovetendenze

Nongeneralizzabile

Puntidiforzaeilimitideivaritipidistudi

Perconoscerel’impattocheunpatterndieteticohasullasaluteelamortalità,invece,
vannocondottielettistudi di tipo epidemiologico:questiultimihannomoltilimitinel
riconoscereunarelazionecausa-effetto,masonogliunicipossibiliperindagareun
fenomenocherichiededecenniperpoteressereosservato.
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Studi pre-clinici(invitroosumodellianimali)sono“studi meccanicistici”.Indagano
eventualmentesuunmeccanismo,manoncidicononulladipiù.Purtroppo la 
maggior parte delle affermazioni di marketing, ad esempio sugli integratori, si 
basano su studi su animali o su meccanismi.Questisonostuditeorici.

Facciamo degli esempi
Quali sono gli studi a supporto dei benefici dell’integrazione di glutammina o di 
vari termogenici? 

Studi meccanicistici!

Esistonomoltissimistudichemostranocheunadatasostanza,seingerita,aumenta
lalipolisi,oaumental’espressionedeiGLUT4sullamembranamuscolare,oppure
aumentalasintesiproteicainacuto.Mabastanoperpoterdirechetalisostanza
aiutanoafardimagrire,riduconoilrischiodidiabeteoaumentanolamassa
muscolare?

Ovviamente no. Eppure sono questi gli studi più famosi e quelli più divulgati nel 
nostro mondo!

GliRCT (cioè“randomizedcontrolledtrial”,studi randomizzati e controllati 
con placebo)poinonhannomostratobeneficio.Eccoperchélaglutamminaei
termogenicinonfunzionano!

Seunasostanzain4studimostracheaumentalalipolisidelgruppochelaassume,
maneglistudicheindaganosuglieffettivicambiamentidellacomposizionecorporea
nonsiosservanodifferenzenellariduzionedigrassocorporeotrachilaassumevae
chino,cosadovremmodire?

Facile. Che questa sostanza non funziona! Non aiuta a dimagrire!

Quali sono gli studi a supporto dei benefici della creatina o della caffeina? 

RCT, meta-analisi e revisioni sistematiche della letteratura. 

Eccoperchécreatinaecaffeinasonoraccomandatiperillorobeneficio.Questi
integratorisonoraccomandatiperchéc’èunacertacoerenzaneglistudiche
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mostranoche,effettivamente,chiintegracreatinahaunbeneficioperl’aumento
dellamassamuscolare,echiintegracaffeinaprimadell’eserciziofisicohabeneficio
perlaprestazione(poidipendedatantecoseedaltipodisport,maquestoèil
succo).

Mi basta leggere una meta-
analisi per definirmi esperto 
su un dato argomento?
Assolutamenteno.Unostudioèsoloun“pezzo del puzzle”.

Ènecessarioleggerepiùstudisuundeterminatoargomento,peraverealmenoun
po’piùchiaroilquadrodellasituazione.Ciòvalepertuttiitipidistudi.Lemeta-
analisisonoiltipodievidenzapiùforte,maanchequestepossonoesserediqualità
variabile:esistonometa-analisi miglioriemeta-analisi peggiori.

Purtroppoèdifficile,senonsièricercatorinavigati(espessonemmenobasta),
capireseunameta-analisièstatafattabeneoppureno.Macisonoalcuniaspetti
piùevidentiepiùfacilichelamaggiorpartedellepersonepuòconsiderareperfarsi
un’idea:quali studi e quanti studi racchiude una meta-analisi?

Seunameta-analisiracchiudepochistudi,alloraèdiqualitàpiùbassagiàsoloper
questomotivo.Dopodiché,chetipodistudihaincluso?

Seglistudiinclusisonodibassaqualitàalloraanchelameta-analisièdibassa
qualità.Eviceversa.

Idealmente,perproteggersiilpiùpossibiledallavariabilequalitàdeglistudi
scientifici,lacosamiglioredafareèleggeretantistudi.Inquestocaso,leggeretante
meta-analisi.Setutteoquasituttegiungonoallestesseconclusioni,alloraquella
conclusioneèpiùprobabile.

Seleconclusionisonomoltodiversetralevariemeta-analisièchiarochenonc’è
uncertoaccordodellacomunitàscientificasull’argomento,equestoèpericoloso
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perchéunapersonapotrebbeprenderelasingolameta-analisiperportareacqua
alsuomulinoeun’altrapersonapotrebbeprendereun’altrameta-analisi,chedice
l’opposto,pergiustificarelesueaffermazioni.

Bruttanotizia:nella maggior parte dei casi è così.

Il latte fa male alle ossa oppure protegge dall’osteoporosi?

Sesiscavasitroveràanchequalchemeta-analisicheconcludelapossibilitàdiun
effettodannosodellattesulleossa.IlsoggettoXpotràaffermarecheènecessario
eliminareillatteperproteggersidall’osteoporosi,epotrebbeaddiritturariuscirea
portarestudiasupportodellasuaaffermazione.

Quientraingiocoilcherrypicking.Tuttipossonodiretuttoeilcontrarioditutto,
perchéeffettivamenteesistonostudichediconotuttoeilcontrarioditutto.Ciòdi
cuinonsitieneconto,tuttavia,èchenontuttiglistudisonougualiechecontamolto
anchelacoerenzatraivaristudi(dialtaqualità).

Dellattepossiamoaffermarecheaiutaaproteggeredall’osteoporosi,anchesenon
bastaquest’unicointervento,enonèperforzanecessario.Nelsenso,possiamo
ridurreilrischiodiosteoporosianchesenzaassumerelatte.

Elopossiamodireperchéglistudichediconocheillatteaumentailrischiodi
frattureèdibassissimaqualitàesonopochi,mentreglistudichedocumentanoun
effettopositivo,beneficooneutrodellattesonoenormementedipiù,eanchedi
qualitàpiùalta.
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Come cercare un articolo scientifico
Chivuoleinformarsiattraversolaletteraturascientifica,cioèglistudi(articoli)
scientificiperdefinizione,dovrebbeaveredeterminatecompetenzechepurtroppo
nel99%deicasinoncisono.EccoperchéavoltePubmedfapiùdannichealtro.
Perchési potrebbeprendereunostudiochediceA,persupportarelapropria
convinzioneA,quandolaricerca,nelsuocomplesso,diceB.Senonsihalacapacità
dicomprendereglieventualibiasallabasedellericerche,eancoradipiùibiasche
possonocoinvolgereilnostrostessoprocessodiapprendimento,possiamofare
disastri.

Mapostotuttociò,nelpraticocomepossiamoricercaredeglistudiscientifici,per
leggerlieinformarci?

Nelpraticoandremoautilizzareprincipalmente2motoridiricerca:

• Pubmed    pubmed.ncbi.nlm.nih.gov  ->  
• Googlescholar  scholar.google.com  ->  

Esatto,“pubmed”èunmotorediricerca/databasedistudiscientifici.Cenesono
centinaiadimigliaia,diqualitàmoltovariabile.NONèunostudioscientificodipersé,
eNONèunarivistascientifica(tantomenodialtaqualità).Quandoleggereosentire
qualcunodireche“lasuafonteèpubmed”potetestarcertichenonsanulladinulla
suquell’argomentoeche,nellamiglioredelleipotesi,hascritto/dettounacatervadi
stupidaggini.

ParlareinquestiterminidiPubmedsignificanonaverenemmenolebasi.Nonha
mailettostudiscientifici,almassimohacercato,velocemente,suPubmedqualche
articoloasupportodellesueaffermazioni,senzaleggereestudiarecriticamente.

Tornandoanoi,comecercareunostudiosuPubmed(congooglescholarèmolto
simile)?

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov
https://scholar.google.com


Come leggere gli studi scientifici 

11Comecercareunarticoloscientifico

Andiamosulsito,enellacaselladiricercascriviamoleparolechiaveperun
argomentochevogliamoapprofondire.Nell’immaginesivuolestudiarel’applicazione
delladietachetogenicanellaperditadipeso,equindiscriveremo“ketogenic 
diet and”egiàappaionosuggerimenti,comevedetedalmenuatendina(ah…è
necessariosaperleggeredecentementetestiiningleseescriverenellamedesima
linguaquantomenoperdefinireunaricerca!)

Scegliamociòcheciinteressa.

Senontroviamonulla,scriveremoperinterolealtreparolechiave,adesempio:
“ketogenic diet and diabetes”oppure“ketogenic diet and sport”oppure“ketogenic 
diet and cholesterol”.

Ovviamentepiùsieteprecisiepiùsaràfacileeplausibilmente“mirata”laricerca.

Segliamodicercare“ketogenic diet and weight loss”,l’intentoècapireserealmente
ladietachetogenicaèutileomiglioreperlaperditadipesoograssocorporeo.Ora, 
qual è il problema?
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Guardatel’immagine:599risultati.Impossibile.Sedoveteleggerlituttiinsieme
iniziereteaimpararequalcosanellaprossimavita.Esistonoperòifiltri,chesonoun
grandestrumento.Comepotetevederedall’immagineseguente,asinistraavete
l’elencodeifiltri(nepoteteaggiungereanchealtrichesononascosti).

Ora,noisappiamo,grazieallagerarchiadelleevidenze,chegliarticolipiùimportanti
sonolemeta-analisielerevisionisistematichedellaletteratura.Eallora,possiamo
spuntare–traifiltri–l’opzionedicercaresoloquestotipodistudi.
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Comevedete,spuntandoqueste2caselle,esconofuorimoltimenoarticoli(163
risultati).Sonocomunqueancoratroppi.Manmanoinserendoparolechiavepiù
precise,einserendopiùfiltri(studinegliultimi5anni,oultimi10anni,oppurestudi
solosuumani,eviadicendo)riuscireteafareunacernitacheviporteràadavere
davantipochistudi(5,10,20).Sipuòiniziaredaqui!

Unaltrotrickè,quandosileggelareview/meta-analisi,cercareglistudichevi
sembranopiùinteressanticheiricercatoristessihannocitatonell’analisi.Allafine
dell’articolochestateleggendoc’èunasezione“references”,elìtrovateglistudiche
hannocitato(sononumeratiosegnalatigiàneltesto).
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Come leggere un articolo scientifico
Ok,abbiamovistocomemuoverciall’internodiPubmedecomecercaregliarticoli
scientificisuunargomentocheciinteressa.Maunavoltafattociò,comesileggeun
articoloscientifico?

C’èunastrutturaeunformatostandardcheèbeneconoscere.Virenderàpiù
semplicecapireilcontestodiquell’articolo,epoileggerlocriticamente.

Comepotetenotare,unarticoloscientificoèdivisoinsezioni.Questesezioni
possonovariaredaarticoloadarticolo,mageneralmenteilformatoèsemprequello
standard:includonounabstract,un’introduzioneall’argomento,unasezionesui
metodi(chefornisceinformazionisuldesigndellostudio)eunaconclusione (che
puòessereununicograndeparagrafooppuredivisain“discussione”e“conclusioni”.

QuandotroviamounarticolosuPubmedleggiamoiltitolo,l’annodipubblicazione,
gliautori,eanchelarivistadoveèstatopubblicato.Nonèunmetodoaffidabileal
100%,peròesistonorivistepiù“serie”erivistemenoprestigiosetantochesono
statidefinitidegliindicidiqualitàdellestesse,unoèchiamato“impact factor” epiù
èelevatoepiùlarivistaèvalida.Unlavoropubblicatosuunarivistaprestigiosa,
comeLancet,Science,Natureadaltoimpactfactor,haprobabilmenteunaqualità
maggiorediunlavoropubblicatosurivisteabassissimoimpactfactor.
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L’abstract
L’abstractaltrononècheunasintesi(estrema)dell’interoarticoloscientifico.È uno 
strumento importante e può essere molto potente, ma allo stesso tempo anche 
molto pericoloso.Dipendedacomelosiusa.L’abstractèunmodoutileeveloceper
selezionareglistudichevoglionopoidavveroleggere/approfondire.Ilprocessodi
selezione,generalmente,ècosì:

• Sileggeuntitoloaccattivantechemi“informa”sull’argomentodell’articolo,ad
esempio,“dietachetogenica:amicaonemicadell’ipertrofia?”

• Sipassaall’abstract.Moltovelocementeèpossibilecapiresuchièstato
condottolostudio(atleti,obesisedentari,malationcologici,anziani,donne,
bambini…),quantoèdurato,esuperficialmenteleconclusionidegliautori.

Tuttoquestoèfondamentale,perchésetuttociòciinteressa,alloraèpossibile
cliccaresullostudiointegrale,eleggerlocomesideve.Questaèlamanieraconcuisi
dovrebbeutilizzarel’abstract.

Seinvece,però,cisibasasolosull’abstract,perguadagnaretempo,allorasista
utilizzandomaleunostrumentopotenteeutile,conilrisultatodifaredisastri.Gli 
abstract sono sintetici, non abbastanza informativi, e spesso sono anche scritti in 
maniera tendenziosa.Basarsisolosull’abstract,senzaaverlettolostudiointegrale,
tifaimpararepochissimo(probabilmentenulla)e,soprattutto,moltomenodiquanto
pensi,invece,diaverappreso.

Un abstract può essere volontariamente o involontariamente fuorviante. Non 
fornisce un contesto e non indica, né chiarisce, i limiti dello studio o l’applicabilità 
dei risultati nel mondo reale.

Metodi
Questasezioneèpostaimmediatamentedopol’abstractel’introduzione,edè
obbligatoriadaleggereattentamente,anchepiùvolte.Obbligatorio… se vuoi 
veramente capirci qualcosa!

Infatti,ènecessarioesaminarequestasezioneperdeterminareilcontesto,ipunti 
di forzaeilimiti dello studio.Insomma,èquichesicapisce(perchinehale
competenze)selostudioèdibassaqualitàoppureno.Aldilàdel“tipo”distudio
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(RCT,casostudio,studiodicoorte,ecc.).

Campione dello studio
Laprimainformazioneimportantechepossiamotrovareèdacosaècomposto
ilcampione di studio,equantopuòessererilevante.Insomma,uno studio 
che pretende di studiare se l’integrazione di proteine è utile per gli atleti per 
ottimizzare l’ipertrofia diventa di bassissima qualità se il campione è costituito per 
lo più da anziani o sedentari,noncredete?

Inoltre,èimportantecapirequanto è grande il campione.Unostudiosupoche
personediventamenosolido(menoaffidabile)diunostudioconuncampionepiù
ampio.

Infine,unostudiocondottosuuomini nonpuòtraslareinmanieraaffidabileirisultati
anchesulledonne.Abbiamobisognodiunostudiocondottosulledonne,oppuredi
unostudiochehainclusouncampioneconnumerosimilediuominiedonne.

Design dello studio
Nellasezionedeimetodisipotràleggereanchecomeèstatoeffettivamente
progettatolostudio/esperimento.Quindi,oltrealcampionereclutato,incosa
consisteval’esperimento?E quali sono gli endpoint,gliaspetticheiricercatori
hannovolutostudiare?

Èinquestoparagrafochepotraiconoscereinformazioniimportantiperleggeree
interpretarelostudio:

• Quantoèdurato?
• Idosaggiutilizzati,adesempio,inunostudiosuintegratori.
• Isoggettisiallenavano?Comesiallenavano?
• Cosaèstatomisurato?Laglicemia?Lacomposizionecorporea?
• Econqualimetodi?ÈstatausatalaBIApervalutareilgrassocorporeo?Le
plichecutanee?LaDEXA?

Questesonocoseimportantissimeperirisultatieleconclusionidellostudio.
Facciamodegliesempi
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1. Lostudiomostrachel’integrazionedicreatinanonfunziona.Ok,mache
dosaggihaiutilizzato?
a. Haiintegratocon2galgiornodicreatina?Alloraovviochenon
funziona!

Oppure…

2. Lostudiomostrachel’integrazionedicaseinepre-nannaaumentalamassa
muscolarerispettoanonfareilpastopre-nanna.
a. Ok,maiduegruppidiinterventoassumevanolestesseproteinetotali
giornaliere?

b. Perchésechiriceveval’integrazioneassumevaanchepiùproteinetotali
giornaliereèovviocheottenevaunbeneficiomaggiore.Manonsonole
caseinepre-nannaafunzionare!

Oppure…

3. Lostudiomostracheunadeterminatastrategiaalimentarecausadimagrimento
localizzato?
a. Ok,macomehaimisuratoquestorisultato?HaiusatolaBIA?Nonèun
metodoaffidabilepervalutarelacomposizionecorporea!

Ecosìvia.Potreifarneinfinitidiesempi!

Risultati 
L’ultimoparagrafodiquestasezione,generalmente,èquellosui“risultati”.Quii
ricercatoririportanoquellichesonostatiirisultatidellorostudio.Attenzione,NON è 
consigliato leggere direttamente i risultati senza prima aver letto attentamente gli 
altri paragrafi nella sezione metodi.

Gliautoridell’articoloscientifico,infatti,sonoumanamentetentatidimostrare
deirisultatidegnidinotaaconclusionedellorostudio.Cisonomoltimodiperfar
risultaredegliesitirilevantiquandoinvecelostudiononmostranulladiparticolare
realmente.Unadellestrategiepiùusateèdareparticolareenfasiadifferenzenei
risultatianchequandoquestenonsonosignificativestatisticamenteononsono
rilevantinelmondoreale.
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Ad esempio, uno studio potrebbe mostrare, nei risultati, che effettivamente 
integrare con catechine del tè verde può aiutare la perdita di grasso.Neirisultati
iricercatoripossono,tramiteungraficocreatoadhoc,mostrareunadifferenza
importantenellaperditadigrassotrachiintegravaechino.Tuttavia,questa 
differenza media potrebbe non essere significativa dal punto di vista statistico
oppure,cosaancorapiùcomune,anche se teoricamente presente tale differenza, 
non è rilevante all’atto pratico.

SechiintegraconEGCGperde300gdigrassoinpiùdopo12settimanepossiamo
effettivamentedirechequestotermogenicofunziona?Tecnicamentesì,ec’èuno
studioasupportarlo.Mapraticamente?

Dopocirca3o4mesi,sucirca5kgdiperditadipesototali,harilevanzanelmondo
realeunaperditamediamaggioredi300gintegrando?Assolutamenteno.Inun
contestoaldifuoridalmondodellaricercanessunonoterebbenemmenoladifferenza!

Inoltre,nellasezionedei“risultati”laprimacosadafarenonètantoosservaregli
esitidell’interventostudiatonell’esperimento,quantopiuttostoiniziareaconfrontare
lecaratteristichedibase,dopolasuddivisioneingruppi,dellepersonechehanno
partecipatoallostudio.

Idealmente,iduegruppistudiati(ungruppochesiallenainunmodo,eungruppo
chesiallenainunaltro,oppureungruppocheassume2g/kgdiproteine,el’altro
cheneassume1/kgo,ancora,ungruppocheintegraconbetaalaninaeungruppo
cheassumeunplacebo)devonoaverecaratteristicheugualiocomunquemolto
simili.Seinvececisonograndidifferenzenellecaratteristichedibasedopola
suddivisioneallora,inrealtà,queiduegruppinonsonorealmentecomparabili,e
quindiiconseguenti,successivi,risultatidellostudio,devonoesserepresiconle
pinze,perchépocoaffidabili.

Unaltroaspettodaconsiderare,chepossiamoosservareinquestasezione,èil
“tasso di abbandono”.Anoinoninteressacosìtantolateoria,quantol’applicazione
praticadiquell’aspettoteoricostudiato.Questoèrilevante,adesempio,inprotocolli
specifici,rigidi,didietachetogenicainambitoclinico.

Seunostudiotrovacheladieta chetogenica può essere efficace, ad esempio, 
per una condizione clinica, rispetto a un altro intervento(dietamediterranea,ad
esempio),mahatassi di abbandono molto più elevati(cioè,duranteilperiododi
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duratadellostudiounabuonapercentualedeivolontarihapoilasciatolostudio
perchénonriusciva/volevaseguireladietachetogenica),allora il risultato non è così 
allettante.

Significherebbecheladietachetogenicanonècosìefficace–nelmondoreale
–perchésevienepropostaauncertonumerodipersonechepotrebbeottenere
benefici,lamaggiorpartenonriesceaseguiretaledieta…equindinonotterràalcun
beneficio.Una dieta ottima in teoria, se non viene seguita, diventa la peggior dieta 
nella pratica!

Discussione e conclusione
Inquestasezioneiricercatoridiscutonol’esitoprimario,ociòcheeranopiù
interessatiastudiarenelloroesperimento.Dunque,inquestasezionegliautori
stessiespongonoilvaloredellorolavoroscientifico.Questasezioneèimportante
perchéèquicheiricercatoriipotizzanounmeccanismod’azioneallabasedel
risultatochehannoosservatonellorostudio.Seilmeccanismoèchiaroeplausibile,
alloraèunconto,maseilmeccanismoèincertoopocochiaro,oppureforzato,allora
lostudioèmenosolido,eirisultatipotrebberoesserstatifruttodiBIASederrorinel
designdellostudio.

Inquestasezione,poi,gliautoridovrebberochiarirequellichesonoipuntidiforza
maancheilimitidellorostudio.Nonesistelostudioperfetto.Ognistudiohadei
“pro”edei“contro”.Ancheperquestovannopesatiepoivalutatinelcomplessivo
corpusdiprove.Laletteraturascientificalafal’interezzadelleprove,nonilsingolo
studioopochi,sparuti,esperimenti.

Conflitti di interesse
Iconflittidiinteresse,seesistono,sonogeneralmentecomunicatiallafine
dell’articolo,dopolaconclusione. Ilconflittodiinteresseesistequandounoo
piùautorichehannoprogettatoecondottolostudiohadeimotivipertrovare
determinatispecificirisultati.

Lafontepiùovviadiunconflittodiinteresseèfinanziaria,adesempioquandolo
studioèstatosponsorizzato/finanziatodaun’aziendaoquandounodegliautori
lavoraperun’aziendachetrarrebbevantaggiodallostudiosostenendouncerto
effetto.Banalmente,un’aziendacheproducetermogenicichefinanziaesponsorizza
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unostudiocheindagasuibeneficideitermogeniciperlaperditadigrassohaun
evidenteconflittodiinteresse.

Attenzione,nonsignificacheunostudiofinanziatoochelapresenzadiconflittodi
interesseèmotivo,perforza,dibassaqualitàdellostudio,odirisultatinonaffidabili.
Peròèbenetenercontoanchediquestacosa.Dinuovo,questorafforzal’ideadi
leggerepiùstudienonfocalizzarcisolosuunoopochichecidannoragioneoci
smentiscono.

Comunque,purtroppo,laquestionedeiconflittidiinteresseèpiùcomplessadiquello
chesembra.Unostudioscientificohasuggerito,infatti,chelanondivulgazionedei
conflittidiinteressesiapiuttostocomune. Inoltre,ciòcheèconsideratounconflitto
diinteressedaunarivistapotrebbenonesserlodaun’altra,ealcunerivistepossono
essestesseavereconflittidiinteresse,manondevonodivulgarle. 

Infine,vaconsideratocheun“conflittodiinteresse”èinsitointuttiiricercatori
perchéalgiornod’oggi,perfare“carriera”sidevepartecipareaunaveraepropria
“corsaallapubblicazione”doveilprestigiodell’autorestessopassa(anche)dal
numerodiricerchechepubblica.Eccoche,purtroppo,suPubmedpotetetrovare
molti“studispazzatura”.
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Dove si colloca V Nutrition 
in tutto questo?
V Nutritionèlarispostaaun’esigenza:districarsimeglionelmarasma“dievidenze
scientifiche”,fareordinementale,chespessosignificatoglierepiùcheaggiungere,
seguireunapprocciochesiaveramenteevidencebased,senzarincorrere“lostudio
miracoloso”,chepoiinevitabilmentesirivelaessereunfuocodipaglia.

Solocosìriteniamocisipossadifenderedall’infodemiacheimperversa,migliorando
comeprofessionisti.Solocosìpossiamoaffermarcicomenutrizionistinell’unicomodo
possibile:facendoottenererisultatiainostriclienti.

Se vuoi migliorare e con te migliorare il mondo della nutrizione unisciti a noi!

https://www.v-nutrition.it/corso-smart-nutrition/?utm_source=guida-articoli-scientifici&utm_medium=cta-guida&utm_campaign=v-nutrition

