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Vi Y | arassi qiust

Che cosa evoca immediatamente la parola “grassi”? So-
vrappeso, colesterolo, arteriosclerosi ma anche dolci de-
liziosi e pietanze succulente? Probabilmente molti di
voli sapranno che i grassi sono una fonte di energia per
l'organismo. Ma non tutti sanno che i grassi non sono
tutti uguali. I grassi sono qualcosa di piti di “combusti-
bili” spesso denigrati, in quanto ritenuti responsabili
dell’accumulo di chili in eccesso e di malattie cardiova-
scolari... Sono anche e soprattutto sostanze fondamen-
tali per preservare il nostro stato di salute: un dato che
probabilmente giungera nuovo a molti.

Il segreto della longevita

Godere di buona salute fino a eta avanzata ¢ davvero
un privilegio. Salute significa gioia di vivere ed energia;
significa poter condurre una vita attiva, svolgere la pro-
pria attivita professionale senza essere ostacolati da
problemi di salute; significa, infine, poter prolungare
notevolmente la durata della vita. E davvero possibile?
Allo stato attuale delle conoscenze si pud rispondere
con certezza di si!

Ma qual & il segreto delle molte persone longeve e vi-
tali? Perché proprio a Creta e in Giappone sono parti-
colarmente numerosi gli anziani di eta compresa fra i
90 e 100 anni? E come riescono a mantenersi cosi luci-
di e vivaci dal punto di vista mentale? Da anni gli
scienziati cercano di dare una risposta a questi inter-
rogativi. Una delle risposte — per quanto possa essere
difficile a credersi — risiede proprio nel consumo di
grassi!

Qual & il segreto della
longevita dei Cretesi e dei
Giapponesi? La presenza dei
grassi “giusti” nella loro
alimentazione.
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In nessun’altra componente dell’alimentazione salute
e malattia sono cosi intimamente collegate. Esistono
grassi salutari e grassi killer. Nell'alimentazione dei
Paesi occidentali i grassi rappresentano ormai il 40%
dell’apporto calorico. Ma cosa sappiamo, in realta, di
queste sostanze che si concentrano in quantita partico-
larmente elevate nei prodotti forniti dall’industria ali-
mentare? Anche i nostri lettori, come la maggior parte
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Le pili recenti conoscenze scientifiche sui grassi sono rivo-

luzionarie:

e Quantita eccessive di oli vegetali e di margarina sono
dannose

e |l colesterolo assunto attraverso |'alimentazione (esoge-
no) influisce solo marginalmente sull'insorgenza delle
malattie cardiovascolari

e Assumendo grassi vegetali idrogenati si raddoppia il
rischio di diabete e si quadruplica il rischio di malattie
cardiovascolari

e Le varieta di pesce pitl grasse sono le pit utili per la
salute del cervello e del cuore

e Mangiando frutta secca in guscio e semi oleosi si riduce
del 40% l'insorgenza delle malattie cardiovascolari

dei consumatori, penseranno
probabilmente che i grassi ve-
getali fanno bene, i grassi di
origine animale non altrettanto;
che l'olio d’oliva é sano, men-
tre il colesterolo danneggia il
cuore. Ma questi pochi elemen-
ti sono davvero sufficienti per
poter dire di conoscere delle
sostanze che rappresentano il
40% della nostra alimentazio-
ne? E, soprattutto, queste cono-
scenze minimali si possono an-
cora considerare aggiornate e

attendibili?

Il luogo del delitto & il nostro corpo
I Un Europeo su due muore per malattie dovute
itudini alimentari errate

La ricerca nel settore dei grassi ha fatto passi da gigan-
te. In questo libro abbiamo riassunto le pit1 recenti ac-
quisizioni scientifiche in materia, cercando di esporle
in forma avvincente come un giallo. 11 “luogo del de-
litto” & il nostro corpo. Basti pensare, infatti, che due
terzi degli Europei presenta livelli di colesterolemia e
trigliceridi superiori alla norma e che un decesso su
due & dovuto a malattie cardiovascolari legate all'as-
sunzione dei “grassi sbagliati”! Per decenni si conti-
nua ad assumere lipidi dannosi per le arterie finché il
danno e irreparabile.

Potendo scegliere, chi non desidererebbe vivere dai
cinque ai nove anni in pitl, restando in forma dal pun-

to di vista psicofisico? I grassi sono fondamentali a tal
fine ed & essenziale essere debitamente informati sul-
I'argomento.

Tenersi aggiornati conviene: ci si guadagna in anni di
vita e di buona salute!

Una novita rivoluzionaria:

Le pili recenti conoscenze scientifiche sui grassi hanno
determinato quella che si pud definire una vera e pro-
pria rivoluzione, decretando la fine del “fanatismo anti-
grassi”, ossia la tendenza a bandire o limitare indiscri-
minatamente i grassi. Si & infatti constatato che cio che
conta non & tanto la quantita quanto piuttosto il tipo di
grassi assunti.

Alcuni grassi sono importanti per preservare la salute
del cuore. Determinate categorie di grassi contribui-
scono a mantenere giovani le arterie, prevenendo l'ar-
teriosclerosi. Questi lipidi utili, in grado persino di ri-
muovere dalle pareti vascolari i depositi di grasso che
si formano nel corso del tempo, andrebbero pertanto
assunti in maggiore quantita. Altri grassi fluidificano
notevolmente il sangue, andando a formare una sorta
di rivestimento antiaderente o di strato scivoloso. Altri
tipi di grassi e di sostanze vegetali antiossidanti, infi-
ne, sono utili in quanto contribuiscono a evitare 'ir-
rancidimento dei lipidi ematici. Sono infatti prevalen-
temente i grassi irranciditi a depositarsi lungo le pare-
ti dei vasi sanguigni.

Se si vogliono adottare abitudini alimentari corrette,
pertanto, non serve ridurre la quantita di grassi o, ad-
dirittura, eliminarli completamente, il che comporte-
rebbe fra l'altro per molti la perdita del gusto e del
piacere del cibo. L'obiettivo & invece quello di intro-
durre i grassi utili ed eliminare quelli dannosi. Ne va-
le sicuramente la pena. Basti pensare che solo il 4% dei
Cretesi viene colpito da infarto miocardico (una per-
centuale venti volte inferiore al resto della popolazio-
ne europea), grazie a un tipo di alimentazione efficace
nel prevenire le malattie cardiovascolari. E non si puo
certo dire che la dieta mediterranea penalizzi il gusto
e la gioia di vivere!

Per adottare
un'alimentazione corretta
non serve ridurre i grassi,
bensi assumere quelli giusti.
Una dieta ricca di grassi
come quella dei Cretesi e
utile per prevenire le
malattie cardiovascolari.
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Un'altra novita: gli
eicosanoidi sintetizzati
dall'organismo a partire dai
grassi “buoni” sono efficaci
nel prevenire le malattie
cardiovascolari e la
degenerazione delle cellule
cerebrali.

| grassi “buoni” forniscono
la materia prima per lo
sviluppo del cervello,
migliorano la capacita di
trasmissione degli stimoli a
livello neuronale e
influenzano positivamente la
psiche e le emozioni.

| grassi vengono utilizzati dall'organismo per la
I_MWummmMmgQJﬂmg_

Un’acquisizione piuttosto recente & che gli acidi grassi
essenziali sono utilizzati dall’organismo per la sintesi di
decine di sostanze di regolazione che intervengono nel-
le principali funzioni vitali, dai processi infiammatori,
alla pressione sanguigna fino al sistema immunitario.
L'azione di questi messaggeri biochimici denominati
“eicosanoidi” si esplica direttamente a livello cellulare.
A seconda del tipo di lipidi assunto vengono sintetizza-
ti eicosanoidi che influiscono in modo diverso sullo sta-
to di salute. A tal fine & di fondamentale importanza che
la composizione dell’apporto lipidico nell’alimentazio-
ne sia bilanciato. Un apporto eccessivo di alcuni acidi
grassi pud inibire la produzione di eicosanoidi sintetiz-
zati a partire da altri acidi grassi. E ormai assodato che
in media nei Paesi industrializzati si assume una quan-
titd eccessiva di grassi vegetali, in passato considerati
sani, e che cid comporta uno squilibrio nella sintesi de-
gli eicosanoidi.

L'insorgenza delle malattie cardiovascolari e, secondo le
ricerche piti recenti, anche la degenerazione delle cellu-
le neuronali e il morbo di Alzheimer, sono riconducibi-
li a un eccesso di messaggeri biochimici che favoriscono
la risposta infiammatoria nell’organismo. Per questo
motivo la somministrazione di aspirina, che ha un effet-
to antinfiammatorio, contribuisce a prevenire l'infarto
miocardico, l'ictus e il morbo di Alzheimer. Alcune ca-
tegorie di grassi “buoni” come I'EPA (acido eicosapen-
taenoico), contenuto nel pesce, possono svolgere
un’azione antinflammatoria altrettanto efficace del-
I'aspirina bilanciando la sintesi degli eicosanoidi. E im-
portante, quindi, che I'organismo produca eicosanoidi
efficienti utilizzando i grassi giusti.

m_| grassi ¢i rendono felici e intelligenti

Il cervello & formato per il 60% di grassi. Fin dalla fase
prenatale, alcuni tipi di grassi influiscono sul grado di
efficienza dei processi di formazione delle cellule cere-
brali nonché, potenzialmente, sul livello di intelligenza
del nascituro. Per tutta la durata della vita questi acidi
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grassi essenziali, indispensabili per il funzionamento
del cervello, vengono tratti dagli alimenti, in quanto
non sono sintetizzabili dall’organismo. Per molto tempo
si & ritenuto che, con l'avanzare dell’eta, si verificasse
un arresto dello sviluppo cerebrale e persino una pro-
gressiva atrofia. Recentemente si & invece giunti alla
conclusione opposta: per tutta la vita il cervello conti-
nua a crescere. Si formano infatti sempre nuovi collega-
menti neuronali (sinapsi) stabilendo sempre nuove rela-
zioni fra le conoscenze: & cid che si intende per “espe-
rienza” e “saggezza”. Per creare questi nuovi collega-
menti occorrono perd determinati tipi di grassi che ven-
gono utilizzati come materia prima. Il DHA (acido do-
cosaesaenoico) & un costituente lipidico del cervello che
serve per mantenere efficiente questo organo fonda-
mentale. Questi lipidi ad alta “conducibilita” garanti-
scono la rapida propagazione degli stimoli nervosi at-
traverso le membrane cerebrali, ovvero il flusso veloce
di informazioni a livello neuronale. Non basta rendere
pitt veloce la connessione a Internet: anche il cervello
pud funzionare a ritmi piti rapidi se nutrito con i grassi
giusti!

Di recente si & scoperto inoltre che il DHA pud miglio-
rare il tono dell'umore e combattere la depressione. Si
ipotizza infatti che questo acido grasso sia in grado di
stimolare la produzione di serotonina a livello dei nu-
clei cellulari. La serotonina & un neurotrasmettitore che
infonde un senso di felicita e soddisfazione. I livelli di
serotonina risultano particolarmente bassi in caso di de-
pressione. Anche il comportamento aggressivo puo es-
sere riconducibile a carenze di taluni lipidi a livello ce-
rebrale, che vengono curate proprio attraverso la som-
ministrazione di queste sostanze. I lipidi cerebrali in-
fluenzano gli aspetti pit reconditi della sfera psichica e
dell'emotivita. Benché la nostra alimentazione sia per
molti versi iperlipidica, essa risulta sempre piu carente
proprio di questi grassi nobili, che garantiscono la salu-
te del cervello e I'equilibrio della psiche.

m | grassi utili alle cellule

I grassi influiscono direttamente sullo stato delle mem-
brane cellulari dei 70 miliardi di cellule presenti nel no-
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| grassi “buoni” riducono
del 50% il rischio di
insorgenza del diabete.

Una constatazione: il
contenuto di grassi killer
negli alimenti & il “segreto
industriale” custodito pit
gelosamente!

Attenzione: a causa del
“fanatismo antigrassi” si
tende a ridurre anche
I"assunzione dei lipidi
indispensabili per
I'organismo.

stro corpo esercitando un‘azione protettiva. I grado di
elasticita delle membrane cellulari ai nutrienti e ai neuro-
trasmettitori nonché I'efficienza dei meccanismi di tra-
sporto di tali sostanze a livello cellulare variano notevol-
mente a seconda del tipo di grassi assunti. Un esempio:
I'insulina (un ormone che riduce il livello di zuccheri nel
sangue) puo agire correttamente se le membrane cellula-
ri sono sufficientemente fluide ed elastiche, mentre la sua
azione ¢ ostacolata se le membrane sono rigide. E questa
la ragione per cui il rischio di diabete raddoppia aumen-
tando anche solo in quantita minima il consumo dei pe-
ricolosi “grassi killer” industriali.

mQrassi nocivi e grassi killer

I grassi nocivi aumentano il rischio di infarto miocardi-
co, ictus cerebrale, iperlipidemia e diabete, provocano il
rallentamento del metabolismo, favoriscono I'insorgen-
za di patologie di tipo infiammatorio quali reumatismi
e artrite, inducono depressione e riducono I'efficienza
delle funzioni cerebrali.

I processi di trasformazione industriale degli alimenti
hanno introdotto notevoli alterazioni nella composizio-
ne e nella struttura chimica dei grassi rispetto a quelle
degli alimenti allo stato naturale. La maggior parte dei
consumatori, perd, ignora le conseguenze che cid com-
porta per la propria salute. Particolarmente dannosi per
I'organismo sono i grassi in configurazione trans (gras-
si trans), presenti in forma pili 0 meno occulta in molti
prodotti. Non ne avete mai sentito parlare? Non c’e da
meravigliarsi, visto che il contenuto di grassi trans non
viene mai divulgato dall'industria alimentare!

m_|n gran forma con i grassi

Sono molti i consumatori che si preoccupano di verifi-
care il contenuto di lipidi riportato in etichetta sui cibi
confezionati, di ridurre il consumo di olio e di acquista-
re cibi ipolipidici o “low fat”, senza tuttavia informarsi
su qual e il tipo di grassi di cui limitano 1’assunzione. Si
tratta dei lipidi preziosi per la salute del cervello e del
cuore oppure dei pericolosi grassi killer, che danneggia-
no l'apparato cardiocircolatorio?
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E bene essere informati sulle diverse categorie di grassi,
che spesso hanno nomi “misteriosi” come omega 3,
DHA, EPA e AA. Le conseguenze sono troppo impor-
tanti perché possano essere ignorate: i grassi indispen-
sabili all’organismo contribuiscono a mantenerci sani
mentre l'apporto di grassi superflui e dannosi fa amma-
lare. Cid che conta & sempre il rapporto equilibrato fra i
vari tipi di lipidi nell’alimentazione. Come si € gia ac-
cennato, due terzi degli Europei presenta livelli di cole-
sterolo e trigliceridi superiori alla norma e un Europeo
su due muore a seguito di malattie cardiovascolari, do-
vute fra l'altro proprio a un apporto di lipidi errato nel-
I'alimentazione. E bene sapere, invece, che i grassi giu-
sti ci consentono di restare sani e in forma!

Assumete saldamente il controllo del metabolismo del
vostro corpo! Quando siete al volante della vostra auto,
certo evitate di andare a sbattere contro un albero: fate
altrettanto con la vostra salute! Per riuscirci non & affat-
to necessario bandire i grassi bensi sostituire i grassi
dannosi con quelli ufili.

Le “trappole lipidiche”
H vanno schivate al supermercato

La scelta fra i vari tipi di grassi non comincia a casa
bensi al supermercato. E qui che si celano le classiche
“trappole lipidiche”, ancor prima che in frigorifero o a
tavola. E al momento dell’acquisto dei cibi, infatti, che
si decide cid che si mangia. La corretta informazione sui
vari tipi di grassi vi aiutera a evitare gli alimenti in cui
abbondano i grassi killer. Le pericolose trappole lipidi-
che resteranno cosi sullo scaffale, mentre nel carrello fi-
niranno solo i grassi giusti.

m |0 nostre cellule rispecchiano <id che mangiamo
L'esame delle cellule dell’organismo pud documentare
con precisione il tipo di grassi assunti nelle ultime setti-
mane. Il rapporto fra i vari tipi di grassi determina il
grado di fluidita del sangue e il livello di elasticita e
permeabilita delle membrane cellulari, del sistema ner-
voso e del cervello. Nelle cellule vengono inoltre imma-
gazzinate le sostanze lipidiche utilizzate per la sintesi di

Le conseguenze fatali di uno
scorretto apporto di grassi:
un Europeo su due muore a
causa di malattie
cardiovascolari. Il 75% degli
Europei presenta livelli di
colesterolemia e
trigliceridemia superiori alla
norma. Essere informati sui
grassi conviene!

Il comportamento
alimentare corretto comincia
al supermercato: grassi
industriali? No grazie! Si
invece ai grassi della cucina
mediterranea, una delizia
per il palato e un toccasana
per la salute.
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importanti messaggeri biochimici. Le persone nella cui 1

alimentazione prevalgono i grassi saturi di origine ani- l ntrOd u Z I O n e
male sono in genere carenti di grassi vegetali insaturi,
pitt fluidi rispetto a quelli saturi, e sono soggette a pa-

tologie legate a tale deficit Cid che il lettore trovera in questo libro
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Salute e alimentazione: due aspetti di un unico proces-

Bacsiatin.Sriconvartiveliil so basato su progressi graduali nella giusta direzione. ConSig“ nutriZiona“ J PUbblIClté ’
nostro organismo con i Bastano piccoli cambiamenti — come la scelta di consu- lmﬂmgmumm )
e .

grassi giusti! mare grassi sani — per migliorare in modo sorprenden-
te le condizioni di salute e aumentare la gioia di vivere.

C.ome ben sapeva il filosofo Schopenhauer: “La felicita Succede spesso di essere bombardati da consigli nutri-

dipende per due terzi dalla salute”. zionali e diete all'ultimo grido, diffusi attraverso i

mass media, da messaggi pubblicitari dellindustria

Ulrich Strunz e Andreas Jopp alimentare o da suggerimenti di amici benintenziona-

ti. A chi credere?

I consigli degli amici si basano in genere su esperien-

ze personali recenti. Non si pud valutare quali esiti

avranno per i diretti interessati fra 10 o 20 anni. Spes-

so si tratta semplicemente di abitudini personali che

vengono assolutizzate ed elevate a criteri universal-

mente validi.

I mass media pubblicizzano le diete del momento, “di

tendenza”: la dieta a base di mele, la dieta dissociata,

la dieta proteica, I'alimentazione basata sul gruppo

sanguigno e quella ipolipidica... In genere si tratta di

mode destinate a scomparire nell’arco di qualche an-

no, per poi magari tornare di nuovo in auge a distan-

za di tempo. A breve termine possono forse risultare

utili per perdere qualche

chilo ma di nessuna di tali = SOLO FATTI DOCUMENTATI

diete & stata dimostrata | Nel testo sono state inserite, per ogni argomento, brevi

I'efficacia nel promuovere tabelle riassuntive in cui vengono riportati studi e dati

la salute e la longevita a scientifici a supporto delle indicazioni fornite, affinché pos-

piti lungo termine. sano essere comprese appieno. Non siar.m_J i “fon?ar_nenta-

Anche la pubblicita & una I|5,t|“_ dell'ahmentaznone.ngturale_, fanatici del miisli e d.e!

fonte di suggerimenti poco crud!smp. S.u_lisf base_ d_EI r|su|tat_| cfu_e emergono da sqhdl

afterdibili in Batto: th salus studi suent:ﬂcn. cons;gl.lamo pero di mtro‘durre r!eila_dleté
I'olio extravergine di aliva, la frutta secca in guscio e i semi

te'. ].31et.ro al messaggl PUb— oleosi e di evitare sistematicamente gli oli raffinati di pro-
blicitari premono gli inte- g ~iona industriale

ressi dell’industria alimen-




