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Latte anti-ipertensione

Piu calcio e vitamina D (da latte e latticini privi di grassi) per
ridurre il rischio ipertensione. Lo dice I'Universita di Harvard
dopo aver analizzato i consumi di 28mila donne per 10 anni

Alimentazione Le indicazione di una serie di ricerche nutrizionali riguardanti la salute delle ossa e dei reni

State attenti a non diventare «acidi»

Per una dieta veramente equilibrata va valutato anche ['effetto sulpH

L’alimentazione deve
essere equilibrata, si sa,
ma ora ¢’ un nuovo
equilibrio da osservare:
quello tra «acidi» e «basi»

Finora, quando si parlava di
alimentazione equilibrata il
pensiero correva subito a calo-
rie e nutrienti (e cioe carboi-
drati, grassi, proteine, vitami-
ne, minerali), ora anche un al-
tro equilibrio sta attirando I'at-
tenzione: & quello "acido base"
dell’organismo e l'influenza
che su di esso possono avere
gli alimenti. In realta, gia da
tempo la medicina naturale ri-
tiene che una dieta «acidifican-
te» sia alla base di molti distur-
bi che vanno dalle allergie al-
I'affaticamento, dall’emicrania
all’asma, dal sovrappeso alle
malattie degenerative; ora an-
che autorevoli rappresentanti
della comunita scientifica stan-
no dimostrando sempre mag-
giore interesse per questo te-
ma. Attenzione pero: la dieta
acidificante non é quella ricca
di alimenti asprigni al gusto,
come il limone o il pomodoro;
bensi un menu che potrebbe
turbare il nostro pH perché
troppo ricco di alimenti «acidi-
ficanti», come le proteine di
origine animale, e povero di or-
taggi e frutta che invece, una
volta digeriti, assorbiti e meta-
bolizzati, si comportano in ma-
niera opposta e cioé sono «al-
calinizzanti».

La conferma del grande inte-
resse suscitato dall’argomento
viene da una serie di articoli ap-
pena pubblicati dal Journal of
Nutrition. La maggior parte de-
gli studi riguarda la salute del-
le ossa che vedrebbe nella leg-
gera acidosi metabolica, indot-
ta dalla dieta, uno dei piu signi-
ficativi, e meno noti, fattori di
rischio per I'osteoporosi. E que-
sto troverebbe conferma an-
che nella associazione, eviden-
ziata da alcune ricerche, fra ab-
bondante consumo di frutta e
verdura (alcalinizzanti) e pilt
elevata densita minerale ossea
e, viceversa, fra un eccesso di
proteine di origine animale
(acidificanti) ed aumentato ri-
schio di frattura del femore nel-
le donne anziane. Ma vediamo
perché la dieta puo essere «aci-
dificante». «Gli alimenti —

spiega Amelia Fiorilli, professo-
re di Scienze tecniche dieteti-
che applicate, all'Universita de-
gli Studi di Milano — possono
essere grossolanamente suddi-
visi in alcalinizzanti e acidifi-
canti anche se questo, va riba-
dito, non ha nulla a che vedere
con il pH dell’alimento o, in al-
tre parole, con 'acidita che av-
vertiamo al palato. Possiamo
semplificare dicendo che la
frutta e la verdura, che conten-
gono metalli alcalino e alcali-
no terrosi (come potassio e cal-
cio) sono alcalinizzanti; le pro-
teine di origine animale (che
contengono acidi inorganici,
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Chmica degli alimenti

principalmente fosfati e solfa-
ti) sono acidificanti. La dieta at-
tuale, caratterizzata da un ec-
cesso di alimenti di origine ani-
male, spesso non controbilan-
ciati da un adeguato apporto
di frutta e ortaggi, puo quindi
risultare acidificante. Anche
un eccesso di sale - molto usa-
to nella nostra dieta per insapo-
rire e conservare - se abbinato
ad un basso apporto di potas-
sio - contenuto principalmen-
te in frutta e ortaggi - favorisce
l'acidita endogena».

Ma perché una dieta acidifi-
cante potrebbe rappresentare
un problema? «L’organismo

— riprende Fiorilli — per so-
pravvivere deve mantenere il
pH del sangue entro un "ran-
ge" molto stretto, leggermente
alcalino. Qualsiasi spostamen-
to da questo intervallo innesca
meccanismi di compensazione
che coinvolgono le attivita re-
spiratorie e renali. Negli indivi-
dui sani, le piccolissime varia-

Alterazioni

La dieta acida non c’entra
con gli agrumi ma con i cibi
che alterano il nostro pH
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zioni dell’equilibrio acido base
non hanno ripercussioni sensi-
bili sul pH plasmatico perché
vengono subito neutralizzate
da meccanismi compensatori
a carico dello scheletro, dei mu-
scoli, dei reni e del sistema en-
docrino i quali pero potrebbe-
ro, a lungo andare, risentire di
questo superlavoro».

Il maggior numeéro di infor-
mazioni sui possibili rischi ri-
guarda i reni ele ossa. Osserva
Fabio Vescini endocrinologo
dell’ Universita di Bologha: «In
letteratura e stata riportata
una associazione fra calcolosi
renale calcica (circa 1'80% delle

Quasi tutti gli alimenti dopo la digestione,
I'assorbimento e il metabolismo rilaseiano «acidi»
0 «basi». La nostra dieta & spesso troppo ricca
dei primi (acidificanti) a scapito dei secondi
(alcalinizzanti). Molti ricercatori ritengono che per
la salute sia importante invertire questa tendenza
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Ecco perche

1 limone ¢ aspro

ma fa bene

Il pH é l'unita di misura che si usa per
stabilire il grado di acidita e di alcalinita di
una soluzione: se il pH e 7, & neutra, al di
sotto € acida, al di sopra e basica o alcalina.
Attenzione pero, non e detto affatto che
cibi dal gusto acido siano acidificanti. Negli
alimenti sono infatti contenuti acidi e basi
volatili che, come suggerisce ’aggettivo,
vengono facilmente eliminati (con la
respirazione) e quindi non influiscono

sull’equilibrio acido base a differenza di
quanto invece fanno gli acidi e le basi
"fisse" che invece restano. Il limone, é di
sapore acido perché contiene acido citrico,
ma come tutta la frutta e anche ricco di
basi e poiché nell’organismo Iacido citrico
viene metabolizzato con la produzione di
anidride carbonica, che viene rapidamente
eliminata, alla fine prevalgono le basi ed il
limone é a tutti gli effetti un alcalinizzante.

calcolosi) e ridotta massa os-
sea e si e vistoche i soggetti
calcolotici, specie maschi, pre-
sentano un’incidenza di frattu-
re osteoporotiche superiore a
quella dei soggetti senza calco-
li. Poiché si e osservato che
questi pazienti eccedono nel
consumo di proteine animali
si & pensato che queste abitudi-
ni "acidificanti" possano esse-
re uno dei fattori che contribui-
scono sia alla formazione di
calcoli, sia alla riduzione della
densita ossea. Per capire come
la dieta troppo "acida" minacci
le ossa, bisogna ricordare che
una delle nostre principali ri-
serve di "basi" & costituita dai
sali alcalini di calcio localizzati
nello scheletro. La continua ri-
mozione di calcio, dimostrata
in corso di acidosi metabolica,
porterebbe alla lunga ad un in-
debolimento delle ossa.
«Bisogna anche sottolineare
— riprende I'esperto — che la
dieta acidogena € stata correla-
ta con una bassa densita mine-
rale ossea anche nelle donne
senza calcoli. Inoltre va tenuto
presente che dopo la menopau-
sa, fra le modificazione indotte
dalla carenza di estrogeni, c’e
proprio la tendenza a una con-
dizione di acidosi metabolica
endogena. Infine, va ricordato
che gli uomini tendono a con-
sumare piu proteine delle don-
ne e quindi sono pill spesso in
una condizione acidogena».
La dieta «acida» € comun-
que un argomento controver-
so. Gli stessi ricercatori si inter-
rogano su quale sia il giusto
rapporto fra alimenti acidifi-
canti ed alcalinizzanti e se, per
contrastare i possibili effetti
negativi dei primi, sia meglio
contenerne il consumo o ab-
bondare con i secondi. Comun-
que, tutti i gruppi alimentari
sono importanti e devono esse-
re adeguatamente rappresenta-
ti nella dieta. Percio quello che
si consiglia & seguire la «soli-
ta» dieta equilibrata, facendo
pero ancora maggiore attenzio-
ne a non eccedere con gli ali-
menti di origine animale e con
il sale e a mangiare frutta e ver-
dura in abbondanza. Anche
I'acqua minerale alcalina po-
trebbe avere un ruolo nel con-
trastare i possibili effetti nega-
tivi di una dieta acidificante.
Carla Favaro,
nutrizionista

Conviene
tornare
al paleolitico

E se la dieta «<non»
acidificante ci facesse
bene perché é quella
dell'uomo della pietra
cui milioni di anni di
evoluzione ci hanno
abituato? La dieta del
paleolitico, infatti, pur
prevedendo elevate
quantita di alimenti
acidificanti (proteine
degli animali cacciati)
era pero anche molto
ricca di alimenti
alcalinizzanti (frutta e
verdura), inoltre,
conteneva molto pil
potassio che sodio, ed
era quindi
complessivamente meno
acidificante di quella
moderna. Alcuni
ricercatori ipotizzano
che, fra i fattori coinvolti
nell'insorgere delle
malattie legate
all'invecchiamento, vi
possa essere anche la
leggera acidosi
metabolica indotta dal
nostro «nuovo» tipo di
alimentazione
affermatosi con
I'avvento dell’agricoltura
e dell’allevamento, circa
10.000 anni fa, e ancor
piu con la rivoluzione
industriale di soli 200
anni fa. Che non si tratti
di speculazioni
puramente teoriche, lo
conferma anche un
recente studio pilota,
condotto in Svezia, e
pubblicato dall’European
Journal of Clinical
Nutrition, nel quale
volontari messi a «dieta
paleolitica» hanno
ottenuto risultati
interessanti in termini di
riduzione del peso e
della pressione
sanguigna. Resta
comunque inteso che
non si puo paragonare la
dieta data a questi
volontari con le reali
abitudini alimentari e di
vita del paleolitico.



