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L’acqua di gombo viene proposta sui social come alternativa al bicchiere di acqua e limone del
mattino, con promesse su glicemia, intestino e metabolismo. Il vegetale contiene fibre solubili e
mucillagini, ma le prove cliniche disponibili riguardano soprattutto gombo intero, estratti, polveri o
capsule, non la semplice acqua ottenuta lasciando due o tre baccelli in ammollo. Alcuni studi
hanno osservato miglioramenti dei valori glicemici, ma la bevanda non cura il diabete e non deve
sostituire la terapia.

Il gombo, Abelmoschus esculentus, appartiene alla famiglia delle Malvacee. Il frutto verde, molto
usato nelle cucine africane, asiatiche e creole, libera durante il taglio una sostanza gelatinosa
composta da acqua, fibre e polisaccaridi.

È proprio questa consistenza ad aver alimentato la reputazione dell’acqua di gombo. La presenza
di mucillagini è reale; molto meno definita è la quantità che passa nel bicchiere e l’effetto prodotto
da una dose domestica non standardizzata.

Distinguere il gombo studiato dall’acqua preparata in casa



Gli studi clinici sull’uomo hanno impiegato forme e dosi diverse rispetto alla ricetta diventata virale.

In un trial randomizzato di otto settimane, il consumo di gombo ha ridotto la glicemia a digiuno e
alcuni indici di insulino-resistenza rispetto al controllo. Altri studi hanno valutato capsule di frutto
intero o estratto secco come aggiunta alla terapia del diabete di tipo 2.

Le meta-analisi più recenti indicano una possibile riduzione della glicemia a digiuno e
dell’emoglobina glicata, ma richiamano la necessità di studi più ampi e omogenei. I lavori inclusi
differiscono per preparazione, dose, durata e caratteristiche dei pazienti.

Forma studiata Evidenze disponibili Limite principale
Gombo intero Alcuni trial clinici Dosi e preparazioni variabili

Capsule o
polvere

Più studi in persone con
diabete

Non equivalgono all’acqua di ammollo

Estratti
concentrati

Dati clinici e preclinici
Composizione diversa dal vegetale
fresco

Acqua di gombo Pochi dati diretti Dose di fibre non standardizzata

Polisaccaridi
isolati

Studi soprattutto animali
Risultati non trasferibili automaticamente
all’uomo

Capire l’effetto possibile sulla glicemia

Le fibre solubili possono rallentare lo svuotamento gastrico e l’assorbimento dei carboidrati. Questo
meccanismo può contribuire a ridurre la velocità con cui il glucosio entra nel sangue dopo un
pasto.

Non significa però che bere acqua di gombo a digiuno impedisca i picchi glicemici durante l’intera
giornata. L’effetto dipende dalla quantità di fibra realmente ingerita, dal pasto, dalla terapia,
dall’attività fisica e dal profilo metabolico individuale.

Il cardiologo Alok Chopra ha descritto così la bevanda nel contenuto citato: «Regola la glicemia, è
ottima per il diabete di tipo 2, favorisce la digestione, l’idratazione e il metabolismo».

La frase esprime una valutazione divulgativa più ampia di quanto dimostrato direttamente. Le
ricerche indicano un possibile ruolo del gombo come alimento o supporto dietetico, non come
trattamento autonomo del diabete.

Chi misura la glicemia non dovrebbe modificare farmaci o dosi sulla base dei valori osservati dopo
pochi giorni di utilizzo.

Valutare le promesse sul microbiota intestinale

I polisaccaridi del gombo sono stati studiati per i possibili effetti sul microbiota e sulla barriera
intestinale.

In modelli animali, polisaccaridi isolati hanno modificato la composizione dei batteri intestinali e
aumentato microrganismi considerati favorevoli, tra cui alcuni lattobacilli. Hanno inoltre influenzato
la produzione di acidi grassi a catena corta, molecole prodotte dalla fermentazione delle fibre.

Questi dati non dimostrano che un bicchiere di acqua di gombo produca lo stesso risultato nelle
donne sane o nelle persone con disturbi intestinali.

https://www.donnaclick.it/tag/diabete-di-tipo-2/
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La bevanda può apportare una piccola quantità di materiale vegetale fermentescibile. Chi soffre di
colon irritabile, gonfiore o sensibilità alle fibre può però avvertire tensione addominale, gas o
diarrea.

Preparare la bevanda senza attribuirle poteri terapeutici

La ricetta più diffusa utilizza due o tre baccelli freschi.

Il procedimento indicato nel testo originario è il seguente: «Prendete 2 o 3 baccelli di gombo
freschi, lavateli accuratamente, tagliate le estremità e praticate piccole incisioni. Lasciateli a bagno
in un bicchiere d’acqua per tutta la notte, filtrate l’acqua e bevetela al mattino a digiuno».

Dal punto di vista alimentare, il gombo può essere consumato anche cotto in zuppe, minestre,
stufati o contorni. Mangiare il vegetale intero permette di assumere più fibre rispetto al solo liquido
filtrato.

Non esistono prove che il consumo a digiuno sia superiore a quello durante la giornata. Anche il
confronto con acqua e limone non ha un fondamento clinico: sono bevande diverse e nessuna
delle due “detossifica” l’organismo.

Gestire correttamente conservazione e igiene

Lasciare un vegetale crudo immerso in acqua per ore richiede attenzione.

I baccelli vanno lavati sotto acqua corrente, utilizzando un recipiente pulito. Durante l’ammollo è
preferibile conservare il bicchiere coperto in frigorifero, non sul piano della cucina, soprattutto nei
mesi caldi.

La bevanda dovrebbe essere filtrata e consumata al mattino. Prepararne grandi quantità per più
giorni aumenta il tempo nel quale microrganismi e fermentazioni possono svilupparsi.

Odore alterato, bollicine, schiuma o gusto anomalo sono segnali per eliminare il prodotto. La
conservazione al freddo rallenta la crescita microbica ma non sterilizza la bevanda.

Prestare attenzione alla metformina

Il possibile rapporto tra gombo e metformina deriva soprattutto da uno studio condotto su ratti
diabetici.

In quell’esperimento, la frazione idrosolubile del gombo ha ridotto l’assorbimento della metformina
e ne ha quasi annullato l’effetto ipoglicemizzante quando le due sostanze sono state somministrate
insieme.

Non è dimostrato che un bicchiere di acqua di gombo produca lo stesso effetto nelle persone. Il
dato suggerisce però una cautela ragionevole: chi assume metformina dovrebbe parlarne con
medico o farmacista ed evitare di consumare la bevanda nello stesso momento del farmaco senza
indicazioni professionali.

La metformina non deve essere sospesa o spostata autonomamente.

Non generalizzare il rischio con tutti gli anticoagulanti



Il gombo contiene vitamina K, nutriente coinvolto nella coagulazione. La questione riguarda
soprattutto chi assume warfarin o altri antagonisti della vitamina K.

In questi casi non è necessario eliminare automaticamente ogni verdura che la contiene. Conta
mantenere un’assunzione alimentare regolare e segnalare cambiamenti importanti nella dieta,
perché il dosaggio del warfarin viene adattato anche attraverso il controllo dell’INR.

Gli anticoagulanti orali diretti non funzionano nello stesso modo del warfarin. Scrivere che il gombo
“interagisce con gli anticoagulanti” senza distinguere il farmaco è quindi impreciso.

Chi segue una terapia anticoagulante deve chiedere indicazioni al centro prescrittore prima di
introdurre quotidianamente grandi quantità di gombo o della sua acqua.

Correggere i falsi allarmi su solanina e calcoli

Non bisogna attribuire al gombo una concentrazione di solanina capace di peggiorare i dolori
articolari. L’affermazione non è supportata.

La solanina è un glicoalcaloide associato soprattutto alle Solanacee, come patate e melanzane. Il
gombo appartiene invece alle Malvacee. Non esistono prove cliniche affidabili che il suo consumo
peggiori dolori articolari attraverso questo meccanismo.

Anche l’avvertenza sui calcoli renali richiede misura. Gli alimenti contenenti ossalati possono avere
rilievo in alcune persone con calcolosi da ossalato di calcio, ma il rischio dipende dalla dieta
complessiva, dall’idratazione e dal tipo di calcolo. Il gombo non va vietato in modo automatico sulla
base di un contenuto definito genericamente “elevato”.

Inserirla nella dieta senza chiamarla cura

L’acqua di gombo può essere bevuta come preparazione alimentare da chi la tollera. Non possiede
però i requisiti di una terapia e non esiste una dose clinica standard.

Per la gestione della glicemia contano alimentazione complessiva, attività fisica, peso, sonno,
controlli e medicinali prescritti. Un singolo bicchiere non compensa pasti ricchi di zuccheri né
corregge una glicemia persistentemente alta.
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