16. marzo
A proposito degli alimenti ultra-processati

Nel mondo gli affamati sono tanti quanto i grassi.
Gli affamati mangiano spazzatura nelle discariche;
i grassi mangiano spazzatura da McDonald's.
Eduardo Galeano

Credeva di essere una brava cuoca.
Poi un giorno vide il suo cane che mangiava da McDonald's.
Danieli Luttazzi

Ho visto gente di Parigi visitare il Louvre e poi andare a mangiare da McDonald's.

Ho visto gente di Londra andare a visitare il British Museum e poi andare a mangiare da McDonald's.
Ho visto gente di Milano andare a visitare McDonald's, e poi non sapere dove andare a mangiare.
Paolo Rossi

Una delle domande piu importanti nella ricerca nutrizionale in questo momento é: perché gli
alimenti ultra-processati sembrano essere cosi dannosi per noi?
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Uno studio dopo l'altro ha collegato questi alimenti a un rischio maggiore di obesita, diabete di
tipo 2 e altre condizioni croniche ma non sono in grado di rispondere a due “semplici” quesiti .

E’ semplicemente perché gli alimenti ultra-processati, come biscotti e patatine, sono spesso ricchi
di grassi, zucchero e sodio?
O la lavorazione in sé € in qualche modo dannosa per la nostra salute?




E difficile da svelare, ma uno studio recente del team del Dipartimento di nutrizione Umana
dell'Universita di Kiel diretto da di Anja Bosy-Westphal

Kiel University
Christian-Albrechts-Universitat 2u Kiel

ha offerto un indizio intrigante nel report

Hdégele FA et
Short-term effects of high-protein, lower-carbohydrate
ultra-processed foods on human energy balance.
Nat Metab. 2025 Mar 13.

Il team ha chiesto a 21 giovani adulti senza problemi di salute di base di seguire una delle due
diete. Entrambe erano composte principalmente da cibi ultra-processati, ma una delle diete era
ricca di proteine e povera di carboidrati.

| ricercatori hanno scoperto che i partecipanti consumavano circa 200 calorie in meno al giorno
con la dieta ricca di proteine rispetto alla dieta standard ultra-processata.

Cio suggerisce che la composizione dei nutrienti gioca un ruolo nel determinare se gli alimenti
ultra-processati ci spingono a mangiare troppo, il che pud portare all'obesita e alle sue condizioni
correlate.

Tuttavia, questi partecipanti hanno comunque consumato circa il 20 percento in piu di calorie
rispetto a quelle bruciate, il che indica che I'aumento di proteine non ha impedito loro di mangiare
troppo del tutto.

Nel dettaglio:
Lo studio crossover in singolo cieco che ha coinvolto 21 giovani adulti sani, che sono stati assegnati
in modo casuale a 2 diete UPF per 54 ore in un calorimetro a stanza intera.

| partecipanti hanno ricevuto una dieta ricca di proteine (30%) e povera di carboidrati (29%) (HPLC-
UPF) o una dieta normale di proteine (13%) e normale di carboidrati (46%) (NPNC-UPF).

| pasti erano ugualmente gustosi, abbinati per calorie, grassi e fibre e consumati ad libitum.

Come risultati primari, rispetto al consumo di NPNC-UPF, la dieta HPLC-UPF ha determinato un
dispendio energetico piu elevato (128 + 98 kcal d -1 ) e un apporto energetico inferiore (-196 + 396
kcal d -1 ), portando a un bilancio energetico meno positivo (18% contro 32%) con guadagni solo
nel bilancio di proteine e carboidrati.



| livelli di grelina postprandiale erano inferiori, mentre i livelli di glucagone e peptide YY erano piu
elevati con HPLC-UPF rispetto a NPNC-UPF (risultati secondari).

Nonostante una riduzione dell'apporto energetico e un aumento del dispendio energetico, il
consumo a breve termine di UPF arricchiti di proteine non ha impedito I'eccesso di cibo ma ha
influenzato favorevolmente la ripartizione dell'energia.

La mia conclusione e che se proprio devo (? !) mangiare cibi ultra-processati, vale la pena provare
a rimanere su quelli piti ricchi di proteine, come le barrette energetiche o i cereali fortificati.

Personalmente ritengo (intuisco ? ) che la potenziale dannosita sia nella lavorazione in se

Gli esseri umani hanno lavorato il cibo per millenni per renderlo piu saporito, piu digeribile, piu
resistente al decadimento e piu pratico. La salatura, I'essiccazione, la fermentazione, la salamoia e
I'affumicatura sono state inventate per conservare i cibi; la macinatura ha prodotto la farina per
cuocere il pane. La cottura ha trasformato ingredienti grezzi poco promettenti o tossici in pasti
gustosi, sicuri e nutrienti. Nel 1800 la rivoluzione industriale la meccanizzazione entro nel sistema
alimentare rivoluzionando le modalita di lavorazione degli alimenti

Gli alimenti lavorati industrialmente ad alta intensita spesso presentano concentrazioni piu
elevate di zucchero aggiunto, sale, piu energia e una densita di micronutrienti inferiore rispetto ad
alimenti o pasti simili preparati in casa da alimenti crudi o minimamente lavorati.

Osservando l'evoluzione della lavorazione alimentare dalla storia, si potrebbero individuare tre
principali transizioni correlate ai cambiamenti socioeconomici umani.

La prima transizione ¢ stata segnata dal passaggio dalla caccia e raccolta a societa stanziali con
agricoltura e allevamento di bestiame.

La seconda e la terza transizione sono state associate alla rivoluzione industriale e alla
liberalizzazione del mercato, al commercio globale e all'automazione, rispettivamente che hanno
amplificati enormente la produzione di cibi ultraprocessati.

La prossima importante transizione che influenzera la lavorazione alimentare e dara forma alla
nutrizione umana tendera ad includere lo sfruttamento di fonti di proteine nuove (vedi allegato)
ed efficienti che Potrebbero garantire una produzione alimentare di alta qualita indispensabili per
la crescente popolazione planetaria (sempre che sopravviva agli attuali e futuri Putin e Trump..)

Viatico:Oltre alle nuove fonti alimentari, anche gli alimenti tradizionali come legumi e legumi
mostrano un grande potenziale per contribuire a una dieta sana ed equilibrata. Ritengo che la
promozione dei legumi dovrebbe essere intensificata nelle linee guida alimentari pubbliche,
poiché il loro consumo € piuttosto basso nei paesi ad alto reddito e viene sempre pil soppiantato
come alimento base tradizionale dai cibi lavorati industrialmente nei paesi a basso e medio
reddito.

Il report contiene 57 utilissimi indicazioni per fare il punto su gli alimenti ULTRA-PROCESSATI
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A proposito di

FONTI DI PROTEINE NUOVE

1122 e il 23 febbraio 2022 (vedi ARCHIVIO) BAEDEKER il magazine di versonondove
ha pubblicato due report su alimenti innovativi ottenuti a partire dal Microbioma
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