1 inevitabili ec-
cessi alimentari
di recente memoria meri-
tano qualche riflessione
sul fronte dei grassi ali-
mentari. Giova ricordare
che la pericolosita degli
alimenti grassi deriva
non sole dal consumo ec-
cessive f(crca il 7o per
cento dei grassi che man-
giamo sono “nascost”
nei cibi e solo il 30 deriva
dall'arte consapevole del
condire}, ma anche da
una scelta qualitativa sha-
glia (eccesso di grassi
saturi, di grassi idrogena-
4, d torme “trans” dovu-
te a trattament industria-
i impropr; carenza di
acidi prass essenzialil.
Lz frazione lipidica del-
la dieta & pur sempre una
componente irrinuncia-
bile della dicta, se non al-
tro perché trasporta vita-
mine e molecole essen-
ziall {acidi lincleico e al
fa-linolenico) che il no-
S0 OIganismo nom € ca-
pace di sintetizzare. Per-
cHo, 1 STASS! narn ra TE-
sentane  un  semplice
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e o
complemnento gastrono-
mico ma con le proteine e
i carboidrat formanc la
made obbligata delle no-
stre scelte alimentari. An-
che chi vive costantemen-
te in “dieta dimagrante”
sappia che senza grassi e
senza colesterolo non
pué wivere. | problemi na-
scono, invece, dal fipo di

asso usato e dalla quan-
tica totale che non deve
superare il 30 per cento
dcﬁ:e: calonie clla dieta
(6o-67 grammi e 540-
Goz keal, per una dieta da
2,000 keal}.

Autorevoll campagne
informative ribadiscone i
pericoli insiti in una dieta
troppo ricea di grassi, in-
centrandoe il problema so-
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lo sulla pericolosita di un
eccesso di aadi grassi s
wari e di colesterclo, larga-
mente presenti nei cibi di
origine animale. Al ri-
guardo anche il massimo
organo di controlle ame-
ricane, la Fda, ha deciso

- di imporre, in tempi bre-

vi, sull'etichetta dei obi
contenent grassi, la hsta
dei diversi component i
pidici; cio per favorire la
scelta di aliment in cw
prevalgano i grassi mo
noinsaruri, rispetto ai sa-
tunl o al pelinsaturi. le
raccomandazioni fornite
dagli esperti ¢ daimedia
hanno gia dawo buoni
frutti_ visto che le malattie
cardiovascolari registra-

- no, non solo in [talia, una =
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Grassi in cucing,
I'equilibrio
vuol dire molto

riduzione della morlita.

Prudenza, quindi, ma
noen terrorismo nei ri-
guardi di qualsiasi so-
stanza grassa. indipen-
dentemente dalla compo-
sizione. A questo proposi-

to basterebbe citare l'e- .

sempio del pesce azzurro
5 t:llel;I sﬂmfri‘sdi che, se-
condo 'Amencan Hearth
Association, influenzano
favorevolmente sia 'aty-
vita antiromnbotica ed an-
tiaritrnica, sia alcune spe-
cifiche patologie, median-
te i loro “grassi buoni” (i
notl j-3 ¢ relativi derivati).

Infine, meno preciu-
sioni per i progressi che
I'industria olearia potrd
ottenere “aggiustandn” la
composizione dei prodot-
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t: ad esempio, utilizzan-
do fonti particolari, sia dai
cereali, sia dal nbes o dal-
e nod, come i recente
Olys. la diversificazione
potrebbe risultare vantag-
giosa nop sclo sul piano
economico (l'extra verg-
ne non & alla portata di
tuttd) ma anche su quello
salutistico. L'impiego di
miscele correttamente fi-
nalizzate di acidi prassi,
magari arricchie di cue
componenti minori (fito-
sterali. tacoferali antiossi-
dant, c-onzanolo,} che ia
ricerca scientifica ha vaio-
rizzato negli ultimi anni,
potrebbe mentare a que-
sti prodotd la denoruna-
zione di “aliment funzio-
nali", utili per i potenziali
effetti benefici,

Il progresso tecnologi-
co, il erescente interesse
delle industrie alimentari
ad innovare nella direzio-
ne proposta dagli esperti,
potreboero allargare la
gamma dei prodott salu-
tistid e di gusto gradevo-
le. riabilitandn il concetro
di oli di serni vari. +



