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»» 1l caso | dubbi del nutrizionista Ghiselli: «Sbagliato concentrarsi su un singolo alimento, cid che ci fa male & la vita sedentaria»

Dalle bibite agli snack, le aziende alla guerra dello zucchero

Nestlé lo ha ridotto anche del 30%
la Coop lo ha eliminato da 12 prodotti
Gli inglesi: «E come alcol e tabacco»

Www.ecostampa.it

Non solo multinazionali. Anche
Loris Moia, panettiere di Abbiate-
grasso, hala sua ricetta per ridurre gli
zuccheri. «Utilizziamo una farina ot-
tenuta con una tecnica produttiva in-
novativa che scompone la fibra inso-
lubile da quella solubile. Il risultato &
un pane bianco di qualita superiore a
quello integrale, che rallenta I'assor-
bimento degli zuccheri. In pil, usia-
mo appena 10 grammi di lievito di
birra per ogni chilo di farina, e la fer-
mentazione € pill lunga».

I clienti apprezzano, assicura Moia,
nonostante il prezzo leggermente
«lievitato». I consumatori vogliono
sempre di piu cibi salutari, la ricerca
di benessere e ormai una crociata
(spesso un’ossessione). E il mercato
si adegua: prodotti con sempre meno
sale, grassi, e appunto, zuccheri.

Anche in questo caso il fenomeno
nasce fuori confine. La Nestlé, il pit
grande gruppo alimentare del mon-
do, assicura di aver ridotto del 30 per
cento lo zucchero in molti prodotti.
L'Unilever, leader nel settore dei gela-
ti ma non solo, ha promesso che lo ri-
durra del 25 per cento entro il 2020
nelle bevande a base di te. In Italia,
solo per fare qualche esempio, la Ba-
rilla negli ultimi anni ha «iformula-
to» 111 prodotti, rivedendo tra'altro
anche la presenza di zuccheri. La Co-
op ne offre dodici totalmente «sen-
za», tra bibite, biscotti, caramelle e
cioccolato.

L’Aidepi, 'associazione che riuni-
sce le industrie che producono dolcie
pasta (130 aderenti, 17 miliardi di fat-
turato, 36 mila addetti) fa sapere che
le aziende che rappresenta hanno in-
vestito 30 milioni per il «migliora-
mento della qualita nutrizionale».
Sugli zuccheri gli associati hanno as-

sunto impegni precisi, con una tabel-
la di marcia scadenzata: ogni 100
grammi di cereali da prima colazione,
scenderanno da 35 a 30 grammi entro
quest’anno; stesso discorso per i bi-
scotti, mentre per le merendine
I'obiettivo é fissato a 32 grammi. Ri-
viste anche le porzioni: cinque anni fa
un gelato conteneva 210 kilocalorie,
I'obiettivo & 40 in meno. «Inoltre —
informaI’Aidepi — gia 8 aziende dol-
ciarie su 10 hanno anticipato volon-
tariamente 'etichettatura con le Gda,
le Quantita giornaliere indicative,
che sara obbligatoria dal 2016».

La campagna contro cibi e bevande
«dolci» & martellante (soprattutto al-
Lestero). «E come I'alcol o il tabaccoy,
hanno affermato senza tentenna-
menti i nutrizionisti britannici radu-
nati nell’associazione dal nome espli-
cito «Action on Sugar» (azione contro
lo zucchero). «Bibite zuccherate, be-
vande sportive e succhi di frutta cau-
sano 500 morti al giorno» ha stimato
catastroficamente lo scorso anno
I’'Harvard School of Public Health di
Boston. «C'é una vulgata, soprattutto
americana e inglese, che criminalizza

‘1o zucchero, come se fosse causa di

tutti i mali del mondo» ammette An-
drea Ghiselli, nutrizionista e dirigen-
te del Cra, il Consiglio ministeriale
per laricerca sull’alimentazione. «Ma
se ci focalizziamo su un alimento per-
diamo di vista il vero responsabile,
ovvero la sedentarieta — prosegue
Ghiselli —. Il fabbisogno giornaliero
¢ ormai ridotto a meno di 2.000 kilo-
calorie, ma se mi muovo e faccio
sport e ne consumo 4.000, allora lo
zucchero mi puo fare bene, perché mi
da energia».

Ghiselli ha il gusto del paradosso:
«Vi immaginate una crema di noccio-
le senza zucchero, o fatta con gli spi-

naci? Sicuramente non fara male,

perché non la comprera pill nessu-
no... Si puo indirizzare l'industria a
rivedere gli ingredienti, ma non puo
andare a discapito del sapore». Ra-
gionamento ovviamente condiviso
dall’Assobibe, che raccoglie i produt-
tori di bevande analcoliche. «Le no-
stre imprese sono impegnate ad am-
pliare I'offerta con prodotti che han-
no un minor contenuto o assenza di
zucchero. Ma non bisogna dimenti-
care che é la benzina del nostro cer-
vello» dice David Dabiankov, diretto-
re dell’associazione.

No alla demonizzazione, ma é in-
discutibile che un consumo troppo
elevato di zuccheri, soprattutto in as-
senza di attivita fisica, puo contribui-
re a causare una serie di danni alla sa-
lute. «D’altra parte é piu facile ridurre
lo zucchero che rinunciare, per esem-
pio, a un piatto di pasta, che fornisce
anche altri nutrienti», riconosce il
nutrizionista Ghiselli. Il quale é asso-
lutamente contrario a introdurre, co-
me avviene in molte nazioni (e se ne &
parlato anche da noi) deterrenti come
balzelli o sovrapprezzi. «Dal punto di
vista tecnico non credo che possano
spostare i consumi. Dal punto di vista
personale la ritengo un’aberrazione:
non é tassando che si fa educazione
alimentare, né si argina I'obesita».

La strada maestra resta sempre
quella dell'incremento dell’attivita fi-
sica e del buon equilibrio a tavola, nel
rispetto della tradizione mediterra-
nea. Magari innovata, come la farina
«del futuro» del panettiere di Abbia-
tegrasso.

Riccardo Bruno
rbruno@corriere.it
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170 kcal) in base agli impegni
presi dai produttori italiani

ghoramento della qualita nutrizio-
nale dei prodotti» (fonte Aidepi)

ia:europea e di
73 litri: i maggiori consumatori
sono i cechi con 120 litri

Gda

“ LeGda (Gutdelme Daily
Amounts) sono le
Quantita giornaliere indicative
di energia e nutrienti adeguati
a una alimentazione
equilibrata. La cosidetta
«etichettatura nutrizionale,
ovvero la dichiarazione
riportata sull’etichetta di un
prodotto alimentare relativa al
suo valore energetico e al suo
contenuto in proteine, grassi,
carboidrati, fibre alimentarti,
sodio, vitamine e sali minerali
e quindi al contributo rispetto
alle Gda, diventera
obbligatoria a partire dal 13
dicembre 2016. Molte aziende
gia la appongono
volontariamente sui propri
prodotti

Dalleri, cacao ¢ spezie delle \I_Qlucchc
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“lconsigli: no al fai-da-te
dei farmaci e riscopriamo
I'igiene personale”

. FARMACOLOGIAR

gni in-
dividuo
puo nel
‘ s u o
piccolo

contribuire a contrastare
Pemergenza dell’antibioti-

co-resistenza. Non solo evi-

tando di assumere questi
farmaci in modo inappro-
priato, cioeé senza prescri-
zione medica, ma riducendo
al minimo il rischio infezioni
tramite una serie di accorgi-
menti da seguire nella vita
di tuttiigiorni». A elencarei
consigli pratici per evitare
di assumere antibiotici &
Walter Ricciardi, docente di
Igiene all’Universita Catto-
lica"Sacro Cuore-Policlinico
Gemelli di Roma.

Professore, qual é la princi-

pale raccomandazione per

proteggersi dai batteri?
«Lavarsi le mani. Non per po-

chi secondi e superficialmen--

te, ma strofinando con il sa-

RUOLO: £ PROFESSORE

DI IGIENE ALLUNIVERSITA CATTOLICA
DEL SACRO CUORE E DIRETTORE

DEL DIPARTIMENTO DI SANITA
PUBBLICA DEL POLICLINICO
UNIVERSITARIO GEMELL) DI ROMA

pone tutta la superficie. Spe-
cialmente fra le dita, dove si
annidano questi microrgani-
smi, e che & una parte della
mano che spesso viene tra-
scurata durante il lavaggio».

Oltre all'igiene personale,

su cos’altro dobbiamo porre

maggiore attenzione?
«Sull’igiene in casa, special-
mente se sotto il nostro tetto
vivono anche animali domesti-
ci, come un cane o un gatto.
Maggiore attenzione, inoltre,
va data alla pulizia in cucina,
dove i batteri possono facil-
mente passare per via orale.
Consiglio di tenere pulite al
massimo le superfici adibite
alla preparazione e alla con-
servazione degli alimenti. In
particolar modo il frigorifero,
dove il rischio di contamina-
zione é pi1 elevato, soprattutto
se entrano in contatto cibi cru-
di con quelli cotti».

Dal frigorifero alla tavola il

passo & breve?
«Purtroppo si, specialmente
se abbiamo a che fare con ali-
menti che si consumano cru-
di. Come la frutta e la verdu-

ra, che raccomando di sciac-

quare abbondantementey.

Il bicarbonato & utile per di-

sinfettare questi alimenti?
«S1. Quando si seiacquano
frutta e verdura, il bicarbona-
to, o in alternativa altri disin-
fettanti creati per questo sco-
po, possono aiutare a distrug-
gere eventuali batteri. Soprat-
tutto quando questi alimenti
possono essere consumati
senza il bisogno di sbucciarli o
di togliere un involucro ester-
no: come l'insalata o 'uvar.

| batteri possono annidarsi

anche nei vestiti?
«Sicuramente. Ecco perché
raccomando di arieggiare gli
abiti indossati prima di riporli
su una sedia in camera da letto
o nell'armadio. Maggiore at-
tenzione va riposta ai vestiti
indossati dai bambini, pil in-
clini a sporcarsi mentre gioca-
no fuori e quindi a portare in
camera eventuali batteri».

Qualche consiglio invece per

quando si & in viaggio?
«Se la destinazione é un Paese
esotico, la prima regola per
proteggersi da batteri poten-

zialmente pericolosi & quella di
consumare solo acqua minera-
le in bottiglia perché pili con-
trollata. In alcune aree del
mondo gli acquedotti, infatti,
non sono sicuri e possono con-
tenere batteri di vario tipo, so-
prattutto di origine fecale. Bi-
sogna quindi evitare di esporsi
al rischio di infezioni. Questo
discorso vale anche per il
ghiaccio: non ha senso consu-
mare acqua minerale in botfi-
glia, se poi si va in un bar e si
beve un cocktail con ghiaccio
fatto con acqua contaminatay.
Ma, se anche seguendo que-
stii suggerimenti, un batterio
ci colpisce, cosa si puo fare?
«Laregola & non assumere far-
maci senza indicazione medi-
ca. Non possiamo essere certi
che si tratta di un batterio o di
un virus. E in quest’ultimo ca-
so gli antibiotici sono inutili,
perché sono efficaci solo se
I'infezione ha origine batterica
e questo ce lo pud dire il medi-
co. Purtroppo spesso I'antibio-
tico viene assunto anche per
un raffreddore o l'influenza e
questo non fa altro che aumen-
tare il fenomeno dell’antibioti-
co-resistenzay. IV. ARC]
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Finalmente le prove: la depressione
fa male all'organismo e perfino al Dna,

GLAUCO GALANTE
mm Ora é ufficiale. La depressione nuoce non solo all'umore,.
ma anche al resto della salute: aumenta il rischio di malattie
alle coronarie, diabete, obesita, demenza e cancro. Esistono,
inoltre, negli individui depressi meccanismi biologici che
provocano un‘accelerazione dell‘invecchiamento. Si & quin-
di capito che sentirsi molto giu di corda ha riflessi precisi sul
piano genetico: i telomeri - «contatori» che danno una misura
dell'invecchiamento biologico - si accorciano piii velocemente.
Una ricerca condotta in Olanda e in California getta nuova luce sul-
le conseguenze piu disparate del male oscuro. Infatti - scrivono gli
studiosi su-«Molecular Psychiatry» - la depressione «accelera il decli-
no fisico e cognitivo e aumenta il rischio di decesso». Questo non &

TERZAFE’

pero solo attribuibile al fatto che, tendenzialmente, i depressi hanno
uno stile di vita malsano (pit spesso fumano, bevono e non praticano
I'esercizio fisico). Mentre il buon umore ha effetti biologici positivi,
proprio I'accorciamento dei telomeri - i «cappucci» che proteggono i
cromosomi dai danni ossidativi - ¢ attribuibile a un forte stress meta-
bolico e ad alterazioni del sistema immunitario riconducibili all'umo-
renero. Laricerca e stata condotta su 1095 depressi, 802 ex depressie
510 soggetti sani, prelevando campioni di sangue. «Si ritiene che
I'esercizio fisico, il dormire bene e una dieta sana - sottolinea Josine
Verhoeven dell’ospedale universitario di Amsterdam - siano correlati
a una maggiore attivita dell’enzima telomerasi che allunga i telome-
ri», Una notiziaimportante: a soffrire di depressione sono 350 milioni
di individui nel mondo e il numero & in crescita. Ridere, quindi, puo
essere la cura piti immediata: allunga la vita e «rallegra» il Dna.

Www.ecostampa.it
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Perché un cibo ci seduce
e un altro ci disgusta

Dalla psicologia evoluzionistica i segreti della neofobia a tavola

. ALIMENTAZIONE

SiMONA REGINA

1 cibo & il nostro carburan-
te. Ma non solo. B anche
espressione di identita e
fonte di piacere. «E il pia-
cere del cibo, come quello
del sesso, & stato essenziale per
la sopravvivenza della specie,
favorendo un’adeguata nutri-
zione ai nostri progenitori. E
oggi ¢ il fattore principale che
determina la nostra dieta». Lo
sostiene John Prescott, profes-
sore di psicologia alla Universi-
ty of Newecastle, in Australia, e
autore del saggio «Questione di
gustoy (Sironi editori). Un libro
che accompagna ilettori a capi-
re che cosa sinasconde dietro il
rapporto con il cibo.
Appassionato di cucina ita-
liana, Prescott spiega che ognu-
no di noi arriva ad amare pro-
prio i cibi che mangia ogni gior-
no. Le preferenze alimentari so-
no il risultato di influenze diver-
se: patrimonio genetico, dieta
materna (prima) e scelte dei ge-
nitori (poi), ma anche i canoni
culinari della societa. Non é dif-
ficile, infatti, imbattersi in cibi
davanti ai quali ci si chiede co-
me sia possibile che qualcuno li

S AT
ATEGIE

apprezzi, perché insoliti. Eppu-
re, «anche se alcune scelte sono
sconcertanti, affermare che si
tratti solo di una questione cul-
turale sarebbe riduttivoy.

E allora perché non a tutti
piacciono le stesse cose? «L'in-
fluenza del contesto & innegabi-
le: se la base di una cucina tra-
dizionale ¢ il riso o il mais, rifiu-
tarli non & un’opzione sostenibi-
le all’'interno diquella societa. A
ogni modo i motivi per cui rifiu-
tiamo alcuni alimenti sono i piit
svariati: per la consistenza,
perché non ci sono familiari,
perché sono troppo o non abba-
stanza dolci o salati. Se perd re-
stiamo nel campo dei gusti fon-
damentali (dolce, salato, acido,
amaro e umami, che in giappo-
nese significa saporito), 'ama-
ro ¢ il principale motivo di re-
pulsione. E per questo che i ca-
volini di Bruxelles o gli spinaci
non sono i piatti piti richiesti dai
bambini». In ogni caso - aggiun-
ge Prescott - «la differenza nel-
le preferenze risiede nei modi
in cui le proprieta sensoriali del
cibo, e intendo il gusto, 'odore,
la consistenza, 'aspetto, diven-
tano un piacere. E gli umani
hanno sviluppato vari meccani-
smi per lasciarsi guidare dal
piacere verso inclinazioni ali-
mentari capaci di ottimizzarne

1a sopravvivenzay.

Non a caso nella selezione
del cibo abbiamo sempre cer-
cato di minimizzare il rischio
di mangiare qualcosa di tossi-
co. Per questo preferenze inna-
te ci portano a scartare molti
cibi amari perché potenzial-
mente nocivi -

«molte piante

del resto pro-
ducono tossi-

ne come difesa

dai predatori

e la maggior
parte di que-

ste sono ama-

rey - cosl come

il disgusto ci
protegge dal rischio di cibi che
veicolano malattie.

«Insomma, le preferenze
elementari sono meccanismi
evolutivi che favoriscono la
sopravvivenza. Ereditiamo
persino una generica predi-
sposizione a diffidare delle no-
vita, soprattutto nelle prime
fasi dello sviluppo». E a tale
proposito il libro di Prescott
puo essere utile ai genitori,
che spesso a tavola devono
confrontarsi con il «no» dei fi-
gli. «La neo-
fobia alimen-
tare - spiega -

e tanto comu-
ne da essere

stata oggetto
di innumere-
voli studi ed &
cosl diffusa
dall’eta di due

anni fino ai
sei o sette da essere conside-

rata una fase dello sviluppoy.

Che fare, dunque, per inco-
raggiare i bambini a mangia-
re le verdure? «L’esposizione
é la strategia piu efficace».
Proporre, gradualmente, un
piatto di spinaci dovrebbe in-
vogliare il bambino a supera-
reisuoitimori. E infatti «sap-
piamo che alcuni cibi o bevan-
de sgradevoli al primo assag-
gio, come caffé o birra, diven-
tano piacevoli dopo una certa
esposizioney».

Senza sottovalutare 'esem-
pio: «I piccoli sono sensibili
agli adulti che mangiano un
certo cibo e, per indurli all’as-
saggio, questa € una strategia
pitt efficace rispetto alla sem-
plice offerta, soprattutto se &
dellamadrey. Del resto la dieta
materna veicola i sapori al fi-
glio, fin dalla gravidanza, e poi
con l'allattamento. «I bambini,
le cui madri hanno una dieta
varia, sono esposti a una mag-
giore differenziazione di sapo-
ri e maggiore & la probabilita
che li apprezzino. E lo stesso
vale dopo lo svezzamento».

Www.ecostampa.it
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