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Tutto sta nella semplicita

Messaggi contradditori // Scienziatie guru deiregimidietetici ci confondono le idee
con le loro infinite perle di saggezza sul modo corretto in cui dovremmo alimentareci.

Ma cos’é realmente sano?

Janina Sakobielski

» Se s’introducono troppi grassi nel piat-
to e troppo zucchero nella tazza si rischia
I'infarto cardiaco, un colpo apoplettico o
un tumore. Questi messaggi poco rassi-
curanti ci spingono a riconsiderare la no-
stra carta del menu. Ma sulla base di quali
criteri? | consigli sgorgano a cascata e il

loro contenuto é colmo di contraddizioni.

Quasi ogni settimana dei titoli a caratteri
cubitali ci annunciano una nuova verita
oppure ce ne ricordano una gia evocata in
passato.Per non parlare degli scaffali delle
librerie straripanti diraccomandazionie di
verita apparentemente incontestabili... E
ognuna di queste filosofie promette salu-
te e longevita.

Carenze inesistenti

E giunta I'ora di ammettere che nessuno sa
esattamente cosa rappresenti oggi un’ali-
mentazione sana e che non & possibile
dimostrare scientificamente l'efficacia di
nessunadelleraccomandazioniemanatefi-
nora in tal senso. Lunica cosa chiara e che la
nutrizione deve coprire il fabbisogno basi-
lare del nostro corpo, poiché senza proteine,
certigrassi,vitamine,sostanze mineralieun
apporto adeguato di energia si muore. Un
pericolo che non si rischia tuttavia di corre-
re alle nostre latitudini. Delle vere e proprie
carenze nelle locali basi nutrizionali sono
infatti praticamente sconosciute. La nostra
vita dunque non & in pericolo e ladomanda

che ci si dovrebbe porre & piuttosto questa:
le ricerche scientifiche ci aiutano ad allun-
gare la nostra vita e a fare le giuste scelte
nella selva delle offerte dei supermercati?

Molte correlazioni ma una sola
fondamentale
Quattroanniorsono,'Organizzazione delle
Nazioni Unite per l‘alimentazione e Iagri-
coltura (FAO) ha cercatodidare unarisposta
definitivaa questadomanda.llrapportoap-
parso nel 2003 analizza le raccomandazioni
sull’alimentazione per la prevenzione delle
quattro malattie croniche pit importanti:
malattie cardiocircolatorie, tumori, diabeti
e osteoporosi. Fra le innumerevoli presunte
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correlazioni i ricercatori ne scoprirono una
sola che ai loro occhi appariva «convincen-
te»,ovvero cheil consumo diverdura e frut-
taaiutaa prevenire le malattie cardiovasco-
lari,comeanche un’alimentazione poveradi
salemariccadiacidigrassiinsaturie privadi
acidi grassi saturi e acidi grassitrans. Le per-
sone anziane non dovrebbero inoltre mai
dimenticare di assumere dosi sufficienti di
calcio e di vitamina D per mantenere la so-
lidita della loro struttura ossea. Il gruppo di
scienziatidel’ONU parla pure diun rimedio
miracolo contro i quattro mali summenzio-
nati, che tuttavia esula dal contesto nutriti-
vo: la pratica regolare di un‘attivita fisica.

In forma con meno grassi
Mangiare spesso frutta e verdura, ridurre il
consumodisale, prediligere il pesce al fritto
editantointanto bere un bicchiere di latte.
Sonoquesteleraccomandazioniche vengo-
no memorizzate nel frastuono di consigli e
proposte. Su tutto il resto, il dibattito conti-
nua inarrestabile.
Leinfiniteconsiderazionisulgrassodimo-
strano quanto transitori siano i consigli nu-
trizionali. Per lunghi decenni, la rinuncia ai
grassirappresentava la base su cui costruire
ogni pasto. Oggi, tuttavia, alcuni scienziati
sonodell'opinione che lafobia nei confronti
dei grassi sia fondata su conclusioni errate.
Controil grassosie puntatoil ditoin seguito
all'aumento di casi di malattie delle arterie
coronarie sviluppatesi nei paesi occidenta-
li. | veri responsabili di questo incremento,
tuttavia, sono soltanto alcuni grassi, ovvero
i cosiddetti acidi grassi saturi e saturi trans.
Al contrario gli acidi grassi insaturi che tro-
viamo nei pesci grassi e in determinati oli
vegetali contribuiscono addirittura a preve-
nire le angiopatie.

Burro o panino?

Secondo una tesi proveniente dagli Stati
Uniti, chi generalmente rinuncia ai grassi
e si alimenta a base di cibi poveri di carboi-
drati commette un errore ancor piu grave.
La stessa fonte mette in guardia contro i co-
siddetti dimagranti che fomenterebbero lo
stimolodellafame.Standoa questiesperti,i
carboidratiarapidaresaenergetica unavol-
ta giunti nello stomaco vengono scomposti
velocemente, cio che fa aumentare il tasso
glicemico. Dopodiché il corpo distribuisce
I'insulinaeiltasso glicemico siabbassaal di
sottodel livello di partenza,incrementando
cosi I'ingordigia. Cosa significa tutto cio?
Che per lunghi anni abbiamo spalmato sul

pane strati sempre piu sottili di burro e ora
civoglionofar credere che il malfattore non
¢ilburro,bensiil pane?

Fino a poco tempo fa, le fibre alimentari
erano raccomandate quale prevenzione
controil cancrointestinale. Oggi,invece, dei
ricercatori dell’Univesita di Harvard hanno
condotto 13 studi sull'argomento dai quali
& improvvisamente emerso che questa fun-
zione protettiva non esiste affatto.

Cosa fare quando le conclusioni dei piu
importanti studi scientifici trasmettono
piu insicurezza che chiarezza e quando non
siamo piu in grado di riconoscere l'effetto
salutare di nessun menu? Dobbiamo forse
continuare ad ingozzarciallegramente libe-
ridaogniritegno che la scienza ciimpone? E
meglio di no, visto che lo stato insufficiente
delle prove nondimostrera ancora il contra-
rio per diverso tempo.

Pausa diriflessione

Datocheoggialcunefrangedellaricercanu-
trizionale si muovono al limite dello scien-
tificamente «serio», prossimamente po-
trebbero varcare in modo definitivo questa
soglia sotto la pressione politica. Dal mese
digennaiodiquest’annoall’internodeipae-

Salute // Alimentazione n

sidell’Unione europea é stata adottata una
legge secondo cui i produttori di alimenti
devono poter dimostrare scientificamen-
te le affermazioni pubblicitarie relative ai
presunti effetti salutari di un determinato
prodotto. lidea di proteggere i consumato-
ri da false promesse potrebbe pero6 indurre
gli scienziati a diventare dei veri e propri
tirapiedi dei mandanti. Se la ricerca nutri-
zionale vuole aumentare la sua credibilita
dovrebbe piuttosto concedersi una pausa
per basare i propri concetti su dati disponi-
bili e registrati sistematicamente. Da parte
loro, gli estremisti dell’alimentazione sana
dovrebbero approfittare di questo lasso di
tempo per valutare con scetticismo ogni ti-
tolo scritto a caratteri cubitali che, con cifre
edirettive, liinvita a pasticciare neiloro piat-
ti. In linea di massima basterebbero poche
frasi per esprimere il concetto di una sana
alimentazione: mangiate di meno; muove-
tevi di piu; bevete sufficientemente; consu-
mate in abbondanza verdura, frutta, noci e
nocciole. E se le raccomandazioni in ambito
di alimentazione si limitano a questo, cosa
aspettiamoa seguirle? //

Fonte: Die Zeit, 09.11.2006,n° 46

Dasapere

Vogliamo le prove

» Laricerca nutrizionale sembra avere un problema con le fondamenta su cui
si basa. Mangiare e una cosa talmente naturale che quasi nessuno & in grado
diriferirein modo attendibile sulle proprie abitudinialimentari.ll grossodella
ricerca sul campo consiste nell'interrogare persone ammalate e sane sulle
loro abitudini alimentari. La forza probatoria di questi studi di casi tipo & perd
molto debole, poiché alterata dalle affermazioni di persone affette da ma-
lattie che — tormentate dai sensi di colpa — si attribuiscono molti pit peccati
legati al cibo rispetto agli individui sani. Si parla di risultati probatori quando
sisottopongonodelle persone sane ad un sondaggio sulla loroalimentazione
evengono poste sotto osservazione per un determinato periodoalfinedicon-
statare chisiammala e chi no.Purtroppo questo genere di studi & raro, perché
estremamente oneroso, e anche soggetto ad errori, dato che i partecipanti
spesso devono rispondere ad oltre 100 domande. In ogni caso, |a ricerca che
osserva in modo passivo non e piu in grado di stabilire perché determinati
fenomenisi presentano congiuntamente, cio che non permette di dimostrare
l'esistenza di una relazione causale. Chi si nutre in modo sano solitamente si
muove maggiormente, fuma di meno e possiede una formazione superiore,
tutti fattori questi che influiscono sulla salute. In conclusione, dagli studi di
osservazione emerge unicamente che le persone sinutronoin un certo modo
e che, quando altri li imitano con riluttanza, I'effetto non & necessariamente
lo stesso. //
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