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Introduzione

Il progetto Vivo Sano e promosso dall’Azienda Ospedaliera Universitaria
Senese, I'Universita degli Studi di Siena, I’Associazione Italiana di Dietetica e
Nutrizione Clinica (ADI) e la Toscana Food Association APS.

L'obiettivo del progetto & condividere informazioni scientifiche sui corretti stili
di vita per vivere in salute.

La salute e un fattore determinante per una buona qualita della vita. Vivere
in salute & una responsabilita individuale e si realizza attraverso la
conoscenza e la pratica di corretti stili di vita.

| corretti stili di vita determinano lo stato di salute. Questo ebook, dal titolo
“ALIMENTAZIONE E NUTRIZIONE UMANA - volume 1”, redatto nel 2020, e
una guida ricca di informazioni scientifiche e propone semplici consigli da
seguire relativi ad una corretta alimentazione ed al suo contributo al
mantenimento di uno stato di salute ottimale.

Segui queste semplici indicazioni e potrai migliorare il tuo stato di salute.

Responsabile del Progetto Vivo Sano € la dottoressa Barbara Paolini, Medico
Dietologo, direttore dell’Unita Operativa di Dietetica e Nutrizione Clinica
presso I'Azienda Ospedaliera Universitaria Senese.

Attualmente la Dott.ssa Paolini & Professore all'Universita degli Studi di Siena
e Presidente dell’Associazione Italiana di Dietetica e Nutrizione Clinica,
sezione Toscana (ADI).
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La consulenza scientifica e la redazione dei testi riportati € della Dottoressa
Barbara Paolini e della Dottoressa Barbara Martinelli, dietista presso I'Unita
Operativa di Dietetica e Nutrizione Clinica dell’'Azienda Ospedaliera
Universitaria Senese.

Il progetto Vivo Sano e ospitato sulle pagine web www.cibum.eu

Per informazioni: info@cibum.eu
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1 - ALIMENTAZIONE E SALUTE

/l/ & V’

Nutrirsi € fondamentale. Tanto che secondo I'Organizzazione Mondiale della
Sanita (OMS), nutrizione adeguata e salute sono da considerarsi diritti umani
fondamentali, assai correlati I'uno all'altro. Lo stato di salute delle
popolazioni, sia ricche che povere, del pianeta e fortemente influenzato dal
livello e dalla qualita della nutrizione. Una dieta corretta & il primo strumento
di prevenzione per molte malattie e di gestione e trattamento in molte altre.

Secondo 'OMS, sono quasi tre milioni le vite che si potrebbero salvare ogni
anno nel mondo grazie a un consumo sufficiente di frutta e verdura fresca
(solo il 10% degli adulti toscani consuma almeno le 5 porzioni di frutta e
verdura al giorno raccomandate da OMS).
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La proporzione dei tipi di alimenti e la qualita dei cibi che mangiamo sono alla
base di uno sviluppo umano completo, sia fisico che mentale. D’altra parte,
cibi di cattiva qualita, contaminati o non conservati correttamente possono
costituire fattori di rischio consistenti e sono causa di malattia e morte per
milioni di persone ogni anno.

Inoltre, anche una alimentazione squilibrata o scorretta pud generare
condizioni di disordine o vere e proprie patologie che risultano, in molti casi,
addirittura mortali.
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2 - LE MALATTIE CRONICHE

Le malattie croniche costituiscono la principale causa di morte quasi in tutto il

mondo. In Europa, le malattie croniche provocano almeno I'86% dei morti e il
77% del carico di malattia.

Si tratta di un ampio gruppo di malattie che comprende le cardiopatie, I'ictus,
il cancro, il diabete e le malattie respiratorie croniche.

In generale, sono malattie che hanno origine in eta giovanile, ma che richie-
dono anche decenni prima di manifestarsi clinicamente.

| malati cronici in Toscana sono quasi un milione e mezzo, pari al 40,1% della
popolazione, in linea con la media italiana (39,9%). In Toscana gli eventi acuti
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cardiovascolari, infarti e ictus principalmente, sono tra le prime cause di
invalidita e mortalita. Nel 2017 in Toscana sono avvenuti 349 ricoveri per
infarto ogni 100mila uomini e 138 ogni 100mila donne. Nello stesso anno,
sono avvenuti 445 ricoveri per ictus per 100mila uomini, e 378 per 100mila
donne.

Le differenze di genere sono molto marcate nell’incidenza dell’infarto, il
valore maschile e quasi 3 volte quello femminile.

Alla base delle principali malattie croniche ci sono dei fattori di rischio, ovvero
condizioni o comportamenti che aumentano la probabilita di contrarre una
malattia o una lesione.

| fattori di rischio sono spesso presentati individualmente, tuttavia nella prati-
ca non si verificano da soli. Spesso coesistono e interagiscono I'un l'altro. |
fattori di rischio possono essere:

1. comuni e modificabili: alimentazione poco sana, consumo di tabacco,
abuso di alcol, mancanza di attivita fisica;

2. intermedi: es. ipertensione, glicemia elevata, eccesso di colesterolo,
obesita;

3. non modificabili: come I'eta o la predisposizione genetica. Nel loro insie-
me questi fattori di rischio sono responsabili della maggior parte dei de-
cessi per malattie croniche in tutto il mondo e in entrambi i sessi;

Le malattie croniche, pero, sono legate anche a determinanti impliciti, spesso
definiti come “cause delle cause”, un riflesso delle principali forze che traina-
no le modifiche sociali, economiche e culturali: la globalizzazione, I'urbanizza-
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zione, l'invecchiamento progressivo della popolazione, le politiche ambienta-
li, la poverta (Fig. 1).

Le MALATTIE CRONICHE dipendono da FATTORI :
»SOCIOECONOMICI, CULTURALI, AMBIENTALI
»COMPORTAMENTALI ( STILI DI VITA)

>ETA , EREDITARIETA, COSTITUZIONE

Cause delle malathe croniche

Alimentazione scorretta J - Ipertensione [
Glicemia elevata lctus

Ea——— Mancanza di attivita
Sobalzzazione - | fisca ’ Anomale iciche nel [P Tumori
liaeaan =" Consumo itabaceo sangue st reschrali
= FATTORIDIR 0 . Sovrappeso e obesita cronici
: :
. Ereditarieta .
POLITICHE . W
socIo | :
E:SPTRE:ECHE’ i STILI DI = CONTROLLIE CURAE...
Jo.. VMITA & |[STILIDIVITA STILI DI VITA

Fig. 1- Cause di malattie croniche: fonte OMS

Stili di vita
La prevenzione e la promozione di stili di vita sani & 'arma piu valida per com-
battere le malattie croniche.

Tutti possono ridurre in modo significativo il rischio di sviluppare queste ma-
lattie semplicemente adottando abitudini salutari, in particolare evitando il
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fumo, seguendo un’alimentazione corretta, limitando il consumo di alcol e
svolgendo attivita fisica regolarmente.

Lo stile di vita e i comportamenti individuali e sociali influenzano le scelte nu-
trizionali e lo stato di salute delle persone.

Sovrappeso e obesita

Secondo I'OMS l'obesita rappresenta uno dei principali problemi di salute
pubblica nel mondo. Gli adolescenti (14-18 anni) toscani in sovrappeso sono
il 12,7%, gli obesi il 2,3%. 1l 34,6% dei toscani adulti & in sovrappeso e il 9,2%
in condizione di obesita.

Sovrappeso e obesita sono una condizione caratterizzata da un eccessivo ac-
cumulo di grasso corporeo. Le cause sono multifattoriali: genetiche (il contri-
buto genetico all'obesita e stimato essere 25-40% e, solo una piccola frazione
e collegato a obesita sindromi specifiche), neuroendocrine e indotte da far-
maci, ma le influenze pill importanti sono emotivo, sociale e ambientale (ali-
mentazione scorretta e vita sedentaria). A livello psicologico, I'obesita pud
stravolgere completamente la vita di una persona: chi & obeso spesso viene
isolato e sottoposto a una vera e propria stigmatizzazione sociale, che rende
difficile qualunque tipo di socialita.

Obesita e sovrappeso sono condizioni associate a morte prematura e ormai
universalmente riconosciute come fattori di rischio per le principali malattie
croniche.

Un problema particolarmente grave € quello dell'insorgenza dell’obesita e so-
vrappeso tra bambini e adolescenti, esposti fin dall’eta infantile a difficolta
respiratorie, problemi articolari, mobilita ridotta, ma anche disturbi dell'appa-
rato digerente e di carattere psicologico.

10



Vivo Sano Alimentazione e nutrizione umana Vol. 1

Inoltre, chi & obeso in eta infantile lo e spesso anche da adulto: aumenta
quindi il rischio di sviluppare precocemente fattori di rischio di natura cardio-
vascolare (ipertensione, malattie coronariche, tendenza all’infarto) e condi-
zioni di alterato metabolismo, come il diabete di tipo 2 o I'ipercolesterolemia.

L'evoluzione dei modelli di lavoro piu frenetici e spesso meno duttili per la
gestione dei pasti, la disponibilita di cibi a basso costo, enorme varieta e
disponibilita di cibo tutto il giorno, hanno condizionato I'aumento del
consumo di cibo. Allo stesso tempo, i progressi nella casa e sul posto di lavoro
della tecnologia ha fatto si che le persone abbiano bisogno di spendere meno
energia, al punto che l'essere attivo diventa una scelta deliberata.

11



Vivo Sano Alimentazione e nutrizione umana Vol. 1

3 - ALIMENTAZIONE E NUTRIZIONE

J

Per alimentazione si intende I'atto di introdurre cibo nel corpo. Cibo che at-

traverso il metabolismo ne estrarra energia e sostanze fondamentali per il
corpo.

Per nutrizione si intende dare al nostro corpo tutte le sostanze di cui ha biso-
gno per stare bene. La nutrizione ¢ la scienza che studia il corretto apporto di
principi nutritivi attraverso il cibo e I'alimentazione. Ogni alimento si compo-
ne di un certo numero di sostanze semplici, appartenenti a uno dei tre gruppi
principali (glucidi, lipidi e protidi), che in modo diverso contribuiscono alla
costruzione del nostro organismo e al mantenimento della sua salute.

Una nutrizione corretta costituisce, assieme a una adeguata attivita fisica, un

12
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elemento fondamentale nella prevenzione di numerose condizioni
patologiche. Ridurre fattori di rischio legati a comportamenti scorretti verso il
cibo € una responsabilita individuale.

Ognuno di noi puod adottare comportamenti corretti e guadagnare salute
stando a tavola. Noi siamo i primi responsabili della nostra salute che passa
dagli alimenti che ogni giorno, consapevolmente, scegliamo di mangiare o
scegliamo di evitare.

Perché mangiamo?

Il nostro organismo funziona come una macchina: ha bisogno del carburante
adeguato.

Il cibo & il nostro carburante e per questo l'alimentazione svolge un ruolo
cruciale, fornendo tutte le sostanze e le energie necessarie al nostro corpo
per svolgere in modo efficiente ed efficace tutte le sue molteplici funzioni.

Il cibo ci da energia

Il nostro organismo & costantemente in attivita, giorno e notte, persino
mentre stiamo dormendo. La respirazione, il battito del cuore, il lavoro
dell'intestino e di altri organi vitali, non conoscono soste e avvengono
indipendentemente dalla nostra volonta.

Questa attivita continua richiede un consumo di energia, cosi come occorre
energia per muoverci, studiare, fare sport, lavorare... Anche la necessita di
mantenere costante la temperatura corporea comporta un lavoro per
I'organismo e quindi un dispendio energetico.

E evidente dunque che una prima necessita delluomo & quella di avere a

disposizione energia e la prima funzione fondamentale degli alimenti &
proprio quella di fornirci tutta I'energia di cui si necessita.

13
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L'unita di misura dell'energia ¢ la caloria (cal), una quantita molto piccola, per
cui per indicare l'energia fornita dagli alimenti si preferisce usare la
chilocaloria (Kcal), che corrisponde a 1000 cal. Sulle etichette troviamo anche
I'indicazione in un’altra unita di misura, il Kjoule. Questo rappresenta l'unita di
misura del sistema internazionale, ma nella pratica il riferimento al quale si &
rimasti abituati & la Kcal.

Metabolismo: quanta energia ci serve?

Il metabolismo & dato dall’'insieme di tutti i processi biochimici che avvengo-
no nel nostro organismo e che sono finalizzati a trasformare le sostanze che
assumiamo con il cibo in energia e nuovo “materiale di ricambio”, indispensa-
bili per lo svolgimento di tutti i processi del nostro corpo e per mantenerlo
in buone condizioni di salute. Non a caso il termine metabolismo deriva pro-
prio dal greco e significa “cambiamento, trasformazione®“.

Ogni giorno con il cibo dobbiamo introdurre una quantita di energia
sufficiente a coprire quella che spendiamo. Questa & data dalla somma di piu
componenti:

- Metabolismo basale: rappresenta circa il 60-70% dell’energia spesa dal
nostro organismo a riposo, a digiuno a temperatura “confortevole”,
durante la veglia (il consumo di energia durante il sonno & inferiore di circa
il 5-10%).

- Termogenesi indotta dagli alimenti: rappresenta circa il 10-15% della
spesa energetica totale e si verifica in seguito allassunzione di cibo
(ovvero & I'energia necessaria per utilizzare il cibo che assumiamo). A sua
volta, questa spesa energetica, e strettamente collegata al tipo di alimenti
assunti. Infatti, del 10-15% a cui ci riferiamo, il consumo energetico risulta
maggiore in seguito all’assunzione di proteine (30%) a seguire nei

14
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carboidrati (5-10%) per concludere con i lipidi (0-5%).

- Termoregolazione: nei momenti in cui non avvertiamo né caldo né freddo,
la spesa energetica risulta minima. Nel tempo gli esseri umani hanno
imparato a difendersi da variazioni di temperatura tramite mezzi artificiali,
come i vestiti, i ventilatori, ecc. Per questo, I'energia spesa per la
termoregolazione risulta molto ridotta. Questa frazione pud aumentare e
diventare importante in caso di attivita motorie svolte in ambienti con
climi “estremi” caratterizzati da elevato calore-umidita o freddo.

- Attivita fisica: contribuisce al 15-20% del dispendio energetico totale.
Questa percentuale varia in base a piu fattori quali il sesso dell’individuo,
I'eta, il peso corporeo, 'altezza, la quantita di massa muscolare, la durata,
I'intensita e la frequenza dell’attivita motoria svolta.

Il cibo ci da il materiale per crescere

Luomo perdo non ha bisogno soltanto di energia. Durante l'infanzia e
I'adolescenza, l'uomo necessita anche di materiale per accrescere e
sviluppare il proprio corpo, ma anche nell’eta adulta, quando non si cresce
piu, i tessuti corporei continuano comunque a rinnovarsi (la crescita dei
capelli e delle unghie sono esempi evidenti, ma anche gli organi interni si
rinnovano continuamente.

Dunque a fianco di un fabbisogno energetico, deve essere sempre soddisfatto
anche un fabbisogno di materiale, (fabbisogno “plastico”) per il rinnovo
continuo dei tessuti. La funzione di accrescimento e di ricambio dei tessuti
viene definita “funzione plastica” degli alimenti.

Il cibo protegge il nostro organismo e interviene nei processi vitali

Per vivere bene e in buona salute, non ¢ sufficiente soddisfare i fabbisogni
energetici e plastici dell’'organismo. Nei cibi sono presenti anche particolari
sostanze che non ci danno energia e non utilizziamo né per crescere né

15
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ricambiare i tessuti, ma che sono comunque indispensabili per garantire la
piena efficienza del nostro organismo ed evitare la comparsa di disturbi e

malattie.

Queste importanti sostanze svolgono una funzione protettiva e bioregolatrice,
cioe regolatrice dei processi vitali.

16
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4 - PRINCIPI NUTRITIVI

Una corretta alimentazione consente al corpo umano di crescere e svilupparsi
in condizioni ottimali durante linfanzia e la puberta, contribuisce al
mantenimento del benessere psico-fisico in eta adulta e rappresenta un
prezioso investimento per giungere alla vecchiaia nelle migliori condizioni di
salute.

Un’alimentazione varia ed equilibrata garantisce all'organismo l'apporto di
tutti i nutrienti di cui necessita: carboidrati, proteine, grassi, vitamine, sali
minerali. E molto importante poi un giusto apporto di acqua e di fibre.

Alimentarsi in modo sano in definitiva significa trovare la risposta a tre

interrogativi fondamentali:
Cosa mangiare? - Quanto mangiare? - Quando mangiare?

17
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Cosa mangiare?

Gli alimenti

Si intende per alimento qualsiasi sostanza che il soggetto introduce ed utilizza
per consentire e regolare le normali attivita fisiologiche, per riparare e
ricostituire le perdite di materia che si verificano durante I'attivita motoria e
per accrescere — se necessario — la sua massa muscolare.

Gli alimenti sono “materiali” complessi, costituiti da molte sostanze diverse,
che sono chiamate principi nutritivi o nutrienti. Questi si suddividono in
micronutrienti (sali minerali e vitamine) e macronutrienti (carboidrati, lipidi,
proteine e acqua).

18



Vivo Sano Alimentazione e nutrizione umana Vol. 1

I carboidrati: la principale fonte di energia

\

Detti anche zuccheri o glucidi, sono costituiti da tre elementi: carbonio,
idrogeno e ossigeno e hanno principalmente una funzione energetica. Sono
infatti le sostanze che l'organismo trasforma piu facilmente in energia e che
utilizza piu in fretta quando ne ha bisogno.

Un grammo di carboidrati fornisce circa 4Kcal. | carboidrati sono diffusi
soprattutto negli alimenti di origine vegetale, ma anche nel latte e nei suoi
derivati, mentre nelle carni e nel pesce sono assenti o presenti in tracce.

La recente revisione dei LARN (Livelli di Assunzione Raccomandati per la

popolazione ltaliana) indica come intervallo di riferimento per I'assunzione
dei carboidrati (sull’energia totale giornaliera) il 45-60%.

19
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Essi, secondo la loro struttura chimica, si suddividono in due tipi:

Le fibre: dei carboidrati un po

zuccheri semplici, essi si suddividono a loro volta in monosaccaridi
(composti da una sola molecola di zucchero) (es. glucosio, fruttosio,
galattosio e mannosio) e disaccaridi (composti da due molecole di
zucchero) (es. saccarosio, maltosio e lattosio). Questi sono presenti in
molti prodotti comuni quali il miele, il latte, i frutti dolci e nei cibi
addizionati con essi, in particolare con il saccarosio (zucchero da cucina).
Gli zuccheri semplici vengono assorbiti in fretta dal nostro organismo e
provocano un rapido aumento della glicemia. Nei LARN si consiglia di
limitare il consumo di zuccheri semplici a <15% dell’energia totale. Un
apporto >25% dell’energia giornaliera totale, & da considerare
potenzialmente legato a eventi avversi sulla salute.

zuccheri complessi, si suddividono in oligosaccaridi (maltodestrine, frutto-
oligosaccaridi, galatto-oligosaccaridi e destrine) e polisaccaridi (amido,
cellulosa e glicogeno). | polisaccaridi sono presenti come amido (pasta,
pane, riso, mais, patate, ecc.), come cellulosa nella parte legnosa e fibrosa
dei vegetali (utilizzabile come nutriente dagli erbivori, ma non dall’'uomo in
qguanto sprovvisto di meccanismi adeguati alla sua digestione) e come
glicogeno in muscoli e fegato (€ una forma di deposito di energia “pronta
all’'uso”). | carboidrati o zuccheri complessi, prima di essere assimilati
devono essere scomposti nelle loro particelle piu piccole, questo comporta
generalmente un pil lento e graduale rilascio di energia e una risposta
glicemica pit “modulata”, pertanto sono da privilegiare rispetto agli
zuccheri semplici.

) U

strani”

La fibra vegetale & la parte degli alimenti vegetali “non attaccabile” dagli

enzimi digestivi quindi non digeribile e priva di valore energetico.

Si possono suddividere in:

20
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Fibre insolubili (cellulosa, emicellulosa tipo B e lignine): si trovano
prevalentemente in crusca di frumento (€ la componente esterna del
chicco del grano), cereali integrali, farina di segale, orzo, legumi secchi,
barbabietole, broccoli, carciofi, radicchio rosso, cicoria, finocchi,
melanzane, verza, carote, frutta fresca con buccia e nella frutta secca.
Questa tipologia di fibre tende ad assorbire acqua a livello dell’intestino,
questa caratteristica ne conferisce le molteplici attivita benefiche tra le
quali: il rallentamento dello svuotamento gastrico che serve per far
avvertire un senso di sazieta precoce e piu duraturo (utile per evitare
un’eccessiva assunzione di cibo!), migliorano la consistenza delle feci
rendendole pilt morbide e voluminose con conseguente stimolazione della
peristalsi intestinale (“movimenti” involontari che servono per far
progredire il transito intestinale), accelerazione del transito intestinale
(utile per ridurre il tempo di permanenza di sostanze tossiche all’interno
del nostro intestino, cosi da evitarne I'accumulo).

Quando risultano utili?

1. Cura di molti (ma non tutti!) casi di stipsi;

2. Prevenzione e “cura” della diverticolosi NON complicata
3. Prevenzione delle emorroidi;

4. Riduzione del rischio di tumori del colon-retto.

Fibre solubili (pectine, gomme, emicellulosa tipo A, psillio, beta-glucani,
mucillagini): si trovano prevalentemente in legumi, orzo perlato, crusca
d’avena, fiocchi d’avena, carciofi cotti, cicoria, carote, cavolfiore, frutta
fresca (soprattutto in agrumi, pesca, kiwi, mele, prugne e albicocche) e
nella gomma di Guar. Tra queste fibre troviamo anche l'inulina e i frutto-
oligosaccaridi (presenti in cipolle, cicoria, porri, aglio, pomodori, patate,
carciofi, banane). Si tratta di fibre fermentabili e viscose. La loro
fermentazione da parte dei batteri intestinali, determina I'aumento della
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massa fecale (come per la fibra insolubile) migliorando I'evacuazione e la
produzione di sostanze con effetti favorevoli a livello sia intestinale che
sistemico. Inoltre la viscosita che caratterizza queste fibre, determina la
formazione di una massa gelatinosa che aderisce alle pareti intestinali che,
grazie a questo effetto meccanico, favoriscono la riduzione e il
rallentamento dell'assorbimento di varie sostanze e nutrienti tra cui il
glucosio e il colesterolo.

Quando risultano utili?

1. Prevenzione e cura del diabete mellito tipo 2 e della ridotta tolleranza
glucidica (le fibre solubili, grazie alla formazione della massa gelatinosa
precedentemente descritta, aiutano a controllare la glicemia dopo i
pastil)

2. Prevenzione e riduzione del rischio cardiovascolare

3. Prevenzione dell’'obesita (grazie alllaumento del senso di sazieta dando
un effetto “antifame” e al loro ruolo nella riduzione dell’assorbimento dei
grassi e del glucosio)

4. Equilibrio della flora batterica intestinale (stimolano lo sviluppo di batteri
“buoni” in grado di contrastare la crescita di batteri patogeni “cattivi”)

5. Riduzione del rischio di tumori alla prostata.

Quando sono da evitare le fibre?

Si ritiene controindicata I'assunzione di alimenti ricchi in fibre (sia solubili che
insolubili) in presenza di alcune condizioni patologiche tra cui: diverticolite,
megacolon tossico, occlusione intestinale, dolori addominali di origine
sconosciuta, tumore peritoneale, diarrea acuta/cronica, malattia
infiammatorie croniche intestinali in fase acuta, ecc.
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Le proteine: i mattoni dell’organismo

Sono le componenti principali della cellula, regolano ogni attivita vitale e

hanno un ruolo essenziale nella crescita. Vengono spesso paragonate ai

mattoni di una casa. Rappresentano infatti la “materia” che costituisce in

buona parte la muscolatura, lo scheletro, il sangue, gli organi interni e la

pelle. A differenza dei carboidrati e dei grassi non hanno una funzione

prevalentemente energetica anche se apportano 4Kcal/g.

Questi nutrienti svolgono molteplici funzioni di fondamentale importanza per

I'organismo in quanto:

1. principalmente sono costituenti di strutture cellulari, per la costruzione
dei nostri tessuti

2. hanno una funzione contrattile, alcune proteine mettono in moto i
muscoli e pili in generale generano movimenti nelle cellule e nei tessuti

3. partecipano anche alle difese immunitarie, andando a costituire gli
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anticorpi, importanti per la difesa dalle infezioni

4. funzione di trasporto (es. 'emoglobina che trasporta |'ossigeno nel
sangue)

5. partecipano infatti alle reazioni chimiche che avvengono nel nostro
corpo, accelerandole, rallentandole, favorendole oppure ostacolandole a
seconda delle necessita

6. costituiscono alcuni tipi di ormoni (ormoni della crescita, ormoni tiroidei,
ormoni sessuali).

Le proteine hanno struttura complessa e sono costituite da composti piu

semplici, gli aminoacidi, legati tra loro in catena. L'organismo & capace di

sintetizzare, cioé di costruire, molti aminoacidi, ma non tutti quelli che gli

occorrono. Ve ne sono percio alcuni (nove) detti aminoacidi essenziali, che
devono essere necessariamente introdotti col cibo, al fine di garantire la
sintesi di nuove proteine. Le proteine contenute negli alimenti di origine

animale (carne, pesce, uova, latte e latticini) sono generalmente ricche di

aminoacidi essenziali e sono definite per questo “ad alto valore biologico”. Le

proteine vegetali (cereali, verdure e frutta) hanno invece un valore biologico
inferiore perché non contengono tutti gli aminoacidi essenziali. Ma, se
combiniamo diversi alimenti vegetali (per es. cereali e legumi: pasta e fagioli,

riso e piselli, e altre preparazioni similari, comuni sulle nostre tavole) e

possibile realizzare vantaggiose integrazioni, complete sotto il profilo

nutritivo.

Gli aminoacidi
Sono sostanze relativamente semplici, contenenti carbonio, idrogeno,

ossigeno, azoto e, talvolta, altri elementi.

Gli aminoacidi si uniscono tra loro per formare le proteine. Sono soltanto una
ventina gli aminoacidi che rivestono interesse per la nostra alimentazione.
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A partire da questo gruppo ristretto di sostanze, I'organismo sintetizza tutte le
migliaia di proteine che gli occorrono, un po’ come noi che con le 21 lettere
dell’alfabeto componiamo tutte le parole utili per comunicare.
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I grassi: utili, con moderazione

Chissa quante volte avrai sentito la raccomandazione: “mangia meno grassi!”,
come se fossero delle sostanze nocive. Invece, per quanto possa sembrare
strano, anche i grassi (tecnicamente & piu corretto chiamarli “lipidi”) sono
indispensabili in una sana alimentazione, a patto di non esagerare.

Sotto la denominazione “lipidi” troviamo quelle sostanze non solubili in acqua
e che presentano, nella loro struttura molecolare, almeno un “acido grasso”.
Le funzioni dei lipidi sono molteplici:

1. rappresentano una buona fonte di energia (un grammo di grassi fornisce
9Kcal) e vanno a costituire i grassi di deposito che, se non si accumulano in
modo eccessivo, sono la pil economica fonte di combustibile di riserva per
I'organismo

2. sono costituenti essenziali delle membrane che avvolgono le cellule
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3. servono alla produzione di diversi ormoni
4. ricoprono un ruolo importante nell'apporto e nell'assorbimento di alcune
sostanze indispensabili, come le vitamine liposolubili (vitamina A, E, D, K)

| grassi non sono tutti uguali: innanzitutto bisogna distinguere i grassi “da
condimento”, che aggiungiamo ai cibi per migliorarne il gusto, dai grassi
“nascosti”, che assumiamo quasi senza accorgercene perché sono gia presenti
nei cibi, nei formaggi, nei salumi, nella carne, nelle uova.

Tra i grassi di condimento bisogna poi differenziare quelli di origine animale
(burro, strutto, lardo) e quelli vegetali (oli di oliva, mais, arachidi, girasole,
ecc.); questi ultimi sono preferibili perché non contengono colesterolo (una
sostanza che se e presente in modo eccessivo nel sangue aumenta il rischio di
malattie cardiocircolatorie) e sono pil ricchi di acidi grassi del tipo “insaturo”,
la cui presenza nella dieta esercita un’azione positiva proprio sul controllo del
livello di colesterolo.

| grassi animali, invece, contengono tutti quantita pit o meno alte di
colesterolo e sono costituiti in gran parte da acidi grassi “saturi”, il cui
consumo eccessivo pud esporre al rischio di arteriosclerosi e favorire i disturbi
cardiocircolatori.

Grassi saturi e insaturi: cattivi e buoni

| grassi introdotti con l'alimentazione sono rappresentati prevalentemente
(90-98%) dai trigliceridi; pertanto di regola, i grassi sono sinonimo di
trigliceridi.

| trigliceridi sono formati dall'unione di una molecola di glicerolo con tre acidi
grassi, che si differenziano in saturi ed insaturi.
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| grassi saturi sono anche chiamati grassi “cattivi”, perché se presenti in
eccesso nella dieta possono favorire le malattie del cuore e dell'apparato
cardiocircolatorio.

Se pur importanti per il sistema nervoso, vanno assunti in piccolissime
quantita. | grassi insaturi sono invece definiti “buoni”, perché nella giusta
qguantita sono alleati del cuore e delle arterie e contrastano I'accumulo di
colesterolo. Sono contenuti nei cibi di origine vegetale come oli, frutta secca,
e si trovano anche nel pesce.

Acidi grassi essenziali w-3 e w-6
Gli acidi grassi essenziali (che devono essere introdotti con gli alimenti) sono
due:

Acido linoleico (del gruppo w-6 o n-6 o omega 6)

Funzioni: riducono la concentrazione del colesterolo nel sangue, abbassando
soprattutto la frazione "cattiva" (LDL), ma non hanno un impatto determinan-
te su quella buona (HDL).

Fonti: arachidi e olio di arachidi, pistacchi, mandorle, noci, germe di grano e
olio, semi di girasole, olio, sesamo e olio, germe di riso e olio ecc.

Acido a-linolenico (alfa, del gruppo w-3 o n-3 0 omega 3).

Funzioni: abbassano i livelli plasmatici di trigliceridi, possono aumentare leg-
germente la concentrazione di colesterolo HDL (buono), diminuiscono l'aggre-
gazione delle piastrine, aumentando la fluidita del sangue e riducendo signifi-
cativamente il rischio di malattie coronariche.

Gli w-3 hanno quindi un'azione antiaterogena, antinflammatoria e antitrom-
botica.
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Fonti: pesce azzurro, olio di fegato di merluzzo, crostacei e molluschi, krill e
olio di krill, alghe e olio di alghe ecc.

Il colesterolo

Ogni giorno assumiamo una certa quota di colesterolo attraverso gli alimenti,
che va ad affiancarsi a quella prodotta dall'organismo (soprattutto dal fegato).
Spesso il colesterolo viene considerato in termini negativi, quando in realta si
tratta di una molecola fondamentale per I'organismo umano. |l fabbisogno
giornaliero e di 300mg.

Il colesterolo diventa dannoso per l'organismo solo quando la sua
concentrazione nel sangue supera determinati livelli. In simili situazioni tende
infatti a formare le cosiddette placche aterosclerotiche, che rappresentano il
punto di partenza di numerose e gravi patologie cardiovascolari. Le malattie
cardiovascolari sono un gruppo di patologie a carico del cuore e/o dei vasi
sanguigni. Il restringimento, ['ostruzione o I'eccessivo allargamento
(aneurisma) dei vasi sanguigni che possono accompagnare queste malattie,
sono infatti responsabili di patologie molto diffuse, come l'infarto e l'ictus.

A livello mondiale, ed in particolare nei Paesi con uno stile di vita tipicamente
occidentale, le malattie cardiovascolari rappresentano la principale causa di
morte. La comparsa di queste malattie e favorita da uno stile di vita scorretto
sempre pil caratterizzato da una eccessiva alimentazione ricca di grassi
"cattivi", dall'abuso di fumo, alcol e droghe e dalla sedentarieta.

Colesterolo buono (HDL) e colesterolo cattivo (LDL)

Il sangue e costituito da cellule circolanti (globuli rossi, globuli bianchi e
piastrine) e da una parte liquida, il plasma, formata prevalentemente da
acqua al cui interno sono disperse numerose sostanze che vengono veicolate
in varie parti del corpo.
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Nel plasma ci sono anche i grassi o lipidi. Per capire cosa si intende con
I'espressione “grassi nel sangue” proviamo a pensare all'olio versato
nell’acqua; non si scioglie e forma gocce pilt 0 meno grandi che tendono a
galleggiare e a mantenersi separate. Proprio come l'olio nell'acqua, i grassi
che assumiamo con l'alimentazione non sono solubili nel sangue; eppure i
lipidi vengono assorbiti dall’intestino e trasportati in tutti gli organi in cui sono
utilizzati per scopi diversi. Dunque come fa I'organismo a trasportare i grassi
nel plasma e arisolvere il problema della non solubilita?

Il principale sistema che il nostro corpo utilizza a questo scopo si basa sulla
produzione di sostanze di forma sferica, composte da lipidi e proteine: le
lipoproteine. Le HDL (High Density Lipoprotein) e le LDL (Low Density
Lipoprotein) sono lipoproteine. Le lipoproteine LDL, quelle “cattive”,
contengono circa i tre quarti di tutto il colesterolo che si trova nel plasma e,
purtroppo, danneggiano le arterie, causando l'aterosclerosi. Piu & alto il
colesterolo cattivo, maggiore € il rischio cardiovascolare.

Le lipoproteine HDL, quelle “buone”, contengono anch’esse colesterolo, ma
sono “buone” perché svolgono un’azione protettiva e lo fanno soprattutto
grazie alla loro capacita di prelevare colesterolo dagli organi periferici
dell'organismo, arterie comprese, per riportarlo al fegato, che lo eliminera poi
nella bile, secondo un processo chiamato trasporto inverso del colesterolo.
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Le vitamine: le nostre guardie del corpo

Sono sostanze di diverso genere, molto diverse tra loro come struttura, ma
essenziali perché ciascuna svolge specifiche azioni regolatrici.

Il loro apporto con l'alimentazione, anche se in piccolissima quantita, &
assolutamente indispensabile perché l'organismo non riesce a costruirle da
solo a partire da altre sostanze. Ma per capire meglio proviamo a paragonare
il nostro organismo al motore di un’automobile: come |'automobile per
spostarsi necessita di energia, cioé di carburante, anche noi abbiamo bisogno
dell’energia del cibo per muoverci. Ma il carburante non basta perché un’auto
funzioni bene: se resta senza olio il motore si “ammala” e fonde, cosi come in
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inverno il radiatore rischia di rompersi se non mettiamo I'antigelo.

Allo stesso modo, anche il nostro organismo, a fianco delle sostanze
energetiche (prime tra tutte zuccheri e grassi), ha bisogno di altre sostanze
“protettive”, che lo difendano dalle malattie e gli permettano una vita sana. |
piu importanti fattori protettivi sono proprio le vitamine: alcune contrastano
le particelle dannose (radicali liberi) che si formano nell'organismo, altre
migliorano la resistenza alle infezioni, altre ancora mantengono sane la pelle,
le mucose, le ossa.

Tutte, in qualche modo, partecipano a importanti meccanismi vitali e la loro
mancanza puo produrre guai davvero seri. Le vitamine si distinguono in due
gruppi: le vitamine liposolubili (A, D, E, K) e le vitamine idrosolubili (B1, B2,
B6, B12, PP, C, acido folico, biotina, acido pantotenico); le prime si trovano
disciolte nella parte grassa degli alimenti, le seconde invece sono sciolte nella
loro parte acquosa. Tutte sono presenti sia negli alimenti vegetali che in quelli
animali, spesso come precursori vitaminici, cioé composti che vengono
trasformati in vitamine vere e proprie dal nostro organismo.

Vitamina A (liposolubile) o Retinolo svolge un importante ruolo di protezione
per la vista, mantiene l'integrita di pelle e mucose, nel funzionamento del
sistema immunitario ed interviene nei processi di crescita.

Fonti: fegato, olio di fegato di pesce, burro, tuorlo delle uova, latte e formaggi
e -in quantita ridotte- in carne e pesce. Gli alimenti di origine vegetale di
colore giallo-arancione (carote, peperoni, albicocche, meloni...) e verde sono
ricchi di beta-carotene, sostanza che viene convertita in vitamina A
nell’organismo.

Carenza: sono a rischio le persone che assumono in quantita insufficiente le
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fonti di vitamina A e/o di [3-carotene, i soggetti che assumono quasi
esclusivamente vegetali cotti, i soggetti che fanno largo uso di oli a scopo
lassativo, pazienti con malassorbimento lipidico. Da una carenza pud
conseguire difficolta nella visione notturna, alterazioni cutanee, corneali,
ungueali (delle unghie) e mucose, scarse resistenza alle infezioni, ecc.

Eccesso: ipertensione endocranica, cefalea, insonnia, ipercalcemia, alterazioni
cutanee, ungueali, epatiche (del fegato) e articolari ed & associata ad un
incremento del rischio di osteoporosi e di fratture negli anziani e nelle donne
in post- menopausa.

Vitamina D (liposolubile) ricopre un ruolo molto importante in quanto
permette I'assorbimento e la fissazione del calcio e del fosforo ed e quindi
fondamentale per la salute delle ossa e dei denti.

Fonti: e presente nel pesce grasso, nel latte, nei formaggi, nel burro, nel
tuorlo, ma la vitamina D puo essere anche sintetizzata nel nostro organismo e
viene “attivata” quando esponiamo la pelle al sole.

Carenza: I'ipovitaminosi D causa una riduzione dell’assorbimento intestinale
del calcio che porta a un insieme di alterazioni predisponenti difetti nella
mineralizzazione ossea. Nei bambini una severa carenza é causa di rachitismo
(malattia delle ossa dato da difetti della formazione ossea potenzialmente
responsabile di deformita e fratture ossee) mentre nell’adulto osteomalacia
(fragilita ossea) e osteoporosi (riduzione della massa ossea e suo
deterioramento), deterioramento delle funzioni fisiologiche, cognitive e
neuro-psicologiche e della forza muscolare.

Eccesso: condizione rara e dannosa soprattutto in alcune condizioni
patologiche. Puo causare vomito, diarrea, calcificazioni di tessuti molli ed
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elevati livelli di calcio nel sangue.

Vitamina E (liposolubile) rappresentata da Tocoferoli e Tocotrienoli. Ricopre
un importante ruolo antiossidante proteggendo i tessuti dai danni dei radicali
liberi, delle particelle nocive che in parte si trovano nell’ambiente e in parte si
formano nell'organismo. Inoltre ricoprono un ruolo importante nella
formazione e nel mantenimento dell’integrita dei globuli rossi ed é
indispensabile per la regolare funzione del tessuto muscolare e nervoso.

Fonti: ne sono ricchi il germe di grano, i semi oleosi, alcuni oli vegetali (olio di
germe di grano, olio extravergine d'oliva, olio di semi), frutta secca, uova
(tuorlo), pesce, latte, carne (fegato e rene), piselli, cereali, broccoli, asparagi,
cavoli, avocado e vegetali a foglia verde.

Carenza: data da un’insufficiente assunzione di alimenti che la contengono,
alimentazione eccessivamente povera di grassi, prevalente assunzione di
alimenti cotti, importante uso di oli a scopo lassativo, alterazione
dell'assorbimento intestinale dei grassi. Dalla carenza deriva debolezza
muscolare, anemia emolitica, danni retinici.

Eccesso: condizione rara e causata dal consumo di grandi quantita di
supplementi in seguito al quale si possono verificare sindromi emorragiche.

Vitamina K (liposolubile) questa vitamina & necessaria alla produzione a
livello epatico (fegato) di alcuni fattori necessari per i regolari processi della
coagulazione del sangue e quindi alla rimarginazione delle ferite.

Fonti: verdure a foglia larga (spinaci, bieta, indivia, lattuga), cavolfiore, cavoli,
prezzemolo, soia, olio di mais, di oliva e di soia, fegato, burro e il tuorlo

d’uovo. Piccole quantita vengono prodotte anche dalla microflora batterica
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del nostro colon.

Carenza: sono a rischio carenza i soggetti che assumono farmaci
anticoagulanti (che hanno un’azione anti-vitamina K), terapia antibiotica per
tempi prolungati, condizioni causanti un malassorbimento lipidico, con
malattie del fegato o con nutrizione artificiale parenterale (tramite accessi
venosi). Il deficit di tale vitamina si manifesta con emorragie e alterazioni a
carico delle ossa.

Eccesso: 