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Alimenti ultra-processati
Allarme, paura o consapevolezza?

Disegnati per essere irresistibili, come lo era Jessica Rabbit - protagonista del celebre
film uscito alla fine degli anni ‘8o “Chi ha incastrato Roger Rabbit” - per essere cattiva.

Del resto, un po’ “cattivi by design” sembrerebbero esserlo anche loro: gli alimenti ultra-
processati. Possiedono il mix perfetto di dolce, salato e grassi, hanno la consistenza
ideale, sono convenienti in termini economici e di tempo, sono semplici da consumare:
apri e mangi, al massimo prima li devi scaldare, spesso solo nel forno a microonde.

Sono tuttavia anche altamente sconsigliati da nutrizionisti, dietologi, e spesso anche da
medici in generale.

Negli anni, infatti, si sono accumulati studi da diverse parti del mondo che hanno
evidenziato gli effetti negativi per la salute di un’alimentazione fortemente basata su
questo tipo di alimenti, come quella di molti paesi occidentali, anche europei.

Negli Stati Uniti, per esempio, questi rappresentano piu del 50 per cento della dieta della
popolazione, in Europa a consumarne di piti sono gli uomini olandesi e le donne tedesche,
noi italiani insieme agli spagnoli siamo invece tra quelli che ne consumano meno, anche



se comunque troppi: gli utomini in media 207 grammi al giorno e le donne 183 grammi al
giorno.

Questi sono i dati raccolti
nel’ambito  del  progetto
europeo EPIC  (European
countries in the European
Prospective Investigation into
Cancer and Nutrition), nato per
raccogliere informazioni utili a
stabilire legami di varia natura
(positiva o negativa, qualitativa
come quantitativa) tra
alimentazione e rischio di
sviluppare un tumore nel corso
della vita.

Per esempio, secondo uno studio coordinato dall’Agenzia internazionale per la ricerca sul
cancro (International Agency for Research on Cancer - IARC), che ha utilizzato proprio
questi dati ed e stato pubblicato lo scorso novembre sulla rivista The Lancet - Regional
Health Europe, chi consuma quantita maggiori di alimenti ultra processati di origine
animale riporterebbe un rischio piu alto di insorgenza di un tumore o di una patologia
cardiometabolica (ovvero in grado di compromettere la funzionalita del cuore e del
sistema cardiovascolare).

Conclusioni rafforzate anche da un altro studio basato sui dati Epic e pubblicato sempre
lo scorso novembre - questo su The Lancet - Planetary Health -sostituire anche solo il 10%
di alimenti ultra-processati con altrimenti non processati o minimamente processati
ridurrebbe significativamente il rischio generale di tumore e in particolare di tumore della
testa e del collo, del colon, di carcinoma epatocellulare e di alcuni tipi di tumore del seno.

Cosa sono i cibi ultra-processati?

Si chiamano anche alimenti “ultra trasformati”: terminologia che deriva da una
classificazione degli alimenti e degli ingredienti alimentari chiamata NOVA -
ideata da alcuni ricercatori dell’'Universita di San Paolo in Brasile ormai diventata di uso
comune, che individua quattro categorie:

alimenti non trasformati o minimamente trasformati;
. ingredienti trasformati;

. alimenti trasformati;

. alimenti ultra-trasformati.
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La prima categoria (alimenti non trasformati o minimamente trasformati) € composta
dagli alimenti come si trovano in natura:

- frutta,

- verdura,

- cereali non lavorati,

- uova.

Gli ingredienti trasformati sono quelli ottenuti dagli alimenti della prima categoria
e/o tramite processi industriali come pressatura, centrifugazione, raffinazione,
estrazione, per esempio oli, grassi, zuccheri e sale.

.

Gli alimenti trasformati sono quelli a cui sono aggiunti alcuni ingredienti come sale,
zucchero e oli per la loro conservazione o per migliorare le loro qualita organolettiche e/o
che vengono lavorati in maniera ancora riconoscibile (processi di fermentazione, o anche
di inscatolamento, imbottigliamento, congelamento) per aumentare la loro durabilita:
conserve come marmellate o sottaceti, pane fatto dal panettiere, formaggi e salumi da
banco, frutta sciroppata, verdure e legumi in scatola o surgelati.

Quegli alimenti insomma dei quali, leggendo sull’etichetta che li accompagna, si
riconoscono tutti gli ingredienti e i procedimenti di realizzazione.

Gli alimenti ultra-processati sono infine quelli la cui lista di ingredienti si allunga e
arricchisce di elementi non immediatamente riconoscibili per chi non ha familiarita con
i nomi chimici di aromi, edulcoranti, coloranti, emulsionanti, addensanti, conservanti e



altri - anti. Sono alimenti ottenuti attraverso una serie di processi industriali e la cui data
di scadenza ¢ spostata molto in avanti: biscotti, snack dolci e salati, pane e altre forme di
alimenti panificati industrialmente, bevande gassate, alcuni yogurt e dessert al cucchiaio,
cereali e merendine, molti degli alimenti istantanei e liofilizzati, torte e pizze pronte,
bocconcini di carne, etc.

Spesso sono ricchi di zuccheri o loro alternative, grassi nocivi e sale e per lo piu sono
poveri di fibre alimentari, proteine, vitamine e minerali.

Soprattutto sono estremamente redditizi grazie a ingredienti a basso costo, strategie di
marketing e lunga durata di conservazione.

Inoltre, come scrivono Monteiro e il suo gruppo di ricerca (Monteiro é lo studioso che ha
ideato il sistema NOVA) su Public Health Nutrition (2019):

“La natura dei processi e degli ingredienti utilizzati nella loro produzione e la
sostituzione di alimenti non trasformati o minimamente trasformati e di piatti e pasti
appena preparati rendono gli alimenti ultra-processati intrinsecamente malsani”.

Gli stessi autori poi suggeriscono che “un modo pratico per identificare se un prodotto e
ultra-processato é verificare se l'elenco degli ingredienti contiene almeno un elemento
caratteristico del gruppo di alimenti ultra-processati, vale a dire sostanze alimentari
mai utilizzate o utilizzate raramente in cucina, ovvero classi di additivi la cui funzione é
quella di rendere appetibile o pitl appetibile il prodotto finale”.

Alcuni degli effetti sulla salute

Sempre Monteiro e colleghi spiegano nel loro lavoro che “studi sperimentali indicano che
gli alimenti ultra-processati inducono risposte glicemiche elevate e hanno un basso
potenziale di sazieta e creano un ambiente intestinale che seleziona i microbi che
promuovono diverse forme di malattie infiammatorie”.

Tra gli effetti osservati sull’'organismo vi €, come abbiamo visto, un aumento del rischio
di tumore, generale e di alcuni tipo specifici.

Non é I'unico: diversi studi nel tempo hanno correlato un elevato consumo di questo tipo
di alimenti con un piu alto rischio di diabete di tipo 2 e sindrome metabolica; di patologie
e condizioni croniche a carico del sistema cardiocircolatorio e cerebro vascolare; di
disturbi gastrointestinali e obesita.

Piu recentemente diversi gruppi di ricerca si sono concentrati su una possibile
correlazione tra consumo di questi alimenti e salute mentale, trovando legami con ansia,



depressione, declino cognitivo e demenza, anche se non sono ancora chiari i meccanismi
dietro a tali effetti.

In particolare, uno studio, sempre dell’'Universita di San Paolo ma condotto da un altro
gruppo di ricerca e pubblicato su Jama Neurology nel 2022, avrebbe individuato una
correlazione proprio tra elevato consumo di alimenti ultra-processati e una
significativa accelerazione del naturale declino cognitivo.

Similmente uno studio cinese dell’Universita medica di Tianjin in collaborazione con
I'Universita di Lund in Svezia ha riscontrato che il consumo di alimenti ultra-processati
era correlato a un rischio piu alto di demenza e che la sostituzione del 10 per cento in peso
di questi alimenti con una proporzione uguale di alimenti non processati o minimamente
processati era associato a un rischio inferiore del 19 per cento di demenza.

Quindi? Al bando?

Prima di inaugurare una dieta a
base esclusivamente di frutta,
verdura, uova e alimenti non
lavorati né trasformati in alcun
modo, e bandire in blocco tutta una
serie di cibi e opportuno fare
alcune considerazioni. Sia
particolari, sia di carattere
generale. La prima & che quasi
tatti gli alimenti che
" o consumiamo subiscono
: A9 A ; processi di trasformazione
che ne aumentano la qualita, la durata di conservazione, la palatabilita.

La migliore alimentazione é una altamente variegata e completa.

Quindi e opportuno imparare a operare una distinzione tra alimenti realmente ultra-
processati e quindi dal nullo o quasi valore nutrizionale e alimenti trasformati per
renderli piu convenienti, appetibili, duraturi.

Inoltre, nella classificazione NOVA finiscono anche alimenti come alcuni prodotti da
forno o a base vegetale che non sono associati ai medesimi rischi come le loro controparti
a base di prodotti animali e che spesso rappresentano una fonte economica e di fibre.

Non e poi possibile, nella societa contemporanea, trascurare la convenienza economica e
il risparmio di tempo. Avere a portata di mano un pasto pronto, una pizza surgelata in



frigo, una merendina da portare a scuola non significa condannare sé stessi e la propria
famiglia a morte prematura.

Anziché complicarsi la vita in maniera impossibile alla ricerca dell’alimentazione perfetta,
potrebbe quindi essere utile integrare queste informazioni nel panorama delle conoscenze
certe che riguardano questo ambito, ovvero:

st deve favorire il piu possibile un’alimentazione variata, equilibrata, con
un maggiore apporto di alimenti di origine vegetale che animale,
controllando Uassunzione di zuccheri, grassi, sale e riducendo gli alcolici.

Questa indicazione non esclude una porzione di patatine con un aperitivo o un gelato
confezionato in una giornata estiva, oppure un pasto pronto al rientro dal lavoro.

Sottolinea invece I'importanza di includere in ogni pasto frutta e verdura, di
preferire acqua a bibite zuccherate, di cucinare spesso (e magari prevedendo dosi extra
da congelare), anche a partire da alimenti pronti economici e convenienti: come legumi
in scatola, surgelati, yogurt e latticini e imparare a selezionare tra gli alimenti
ultra-processati.

Senza dimenticare che a fare la differenza sono la quantita di questi
alimenti e la frequenza con cui si assumono, senza cercare giustificazioni,
ma senza impazzire dietro standard di perfezione che possono non
accordarsi alla vita quotidiana.
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