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Gruppi di alimenti

Per una corretta alimentazione bisogna classificare gli alimenti in gruppi. I gruppi sono tali perché ognuno di essi dovrebbe contenere un nutriente a cui non si può rinunciare e che va preso ogni giorno o al massimo ogni due. Ribadiamo: un alimento di ogni gruppo deve essere mangiato o ogni giorno, o al massimo ogni due giorni. Ci sono anche però dei cibi che vanno presi più limitatamente come una volta la settimana. L’alimentazione variata dovrebbe comprendere tutti gli alimenti ma questo non è più tanto facile come in passato. 
Gli Italiani considerano sette gruppi. Il primo ed il secondo gruppo sono abbastanza simili e comprendono gli alimenti di origine animale. Il primo gruppo è ampio e comprende tutte le carni degli animali, pesce e uova. Il secondo gruppo comprende invece latte e latticini. Questo è un buon esempio per vedere come sono fatti i gruppi perché tutti gli alimenti di origine animale hanno più o meno gli stessi nutrienti ad eccezione del latte e i latticini si differenziano per l’alto contenuto in calcio fondamentale per la formazione delle ossa. Solo da poco si è però scoperto che il calcio può essere sostituito da acqua minerale ricca di calcio. Il latte pur essendo prodotto da animali come la vacca, fornisce calcio in abbondanza, mentre carne, pesce e uova contengono poco calcio. Il latte contiene anche in generale tutti gli altri nutrienti che vengono forniti in maniera specifica dalle carni e dal pesce. Il latte è quindi il più completo alimento perché contiene tutti i nutrienti fondamentali che sono contenuti anche nella carne. Ad ogni modo bisogna sempre alternare gli alimenti e prendere carne perché ci sono delle sostanze che non possono essere sostituite.
La prima funzione essenziale delle carni è quella di fornire proteine ad alto valore nutrizionale. Che vuol dire alto valore nutrizionale delle proteine? Vuol dire proteine che contengano AA (in particolare i nove detti indispensabili o essenziali) nelle proporzioni relative più simili a quelli contenuti nel corpo umano. Gli AA sono 20 ma nove nell’uomo, così come anche in gran parte di alcuni animali, sono assolutamente necessari da assumere negli alimenti perché la loro biosintesi da altri precursori è lunga o assente. Per un bambino che cresce la loro carenza pertanto diventa dannosa perché se non gli diamo, ad esempio, il triptofano, gli verrà la pellagra. Gli AA essenziali sono la lisina, la leucina, l'isoleucina, la metionina, la fenilalanina, la treonina, il triptofano, la valina, e, nei bambini, l'istidina e l'arginina. Gli AA aromatici, tranne uno, la tirosina, sono tutti essenziali. Se uno prende solo tirosina va incontro a disturbi. La metionina è essenziale tra gli AA solforati più della cisteina. Alcuni AA portano a vitamine, altri a coenzimi e per questo sono importanti. Per prendere questi AA nelle giuste quantità bisogna prendere degli alimenti che provengono da organismi più simili a noi. Il triptofano è importante perché da origine alla serotonina che è un precursore della melatonina. Questa molecola è un ormone prodotto dalla ghiandola pineale che da il ritmo giorno-notte ovvero sonno-veglia. La melatonina è un sonnifero buono e fisiologico. L’enzima che sintetizza la melatonina dalla serotonina (tramite una acetilazione) viene attivato o disattivato dalla luce o dall’oscurità attraverso la retina che da il segnale alla ghiandola pineale. Nella ghiandola pineale, quindi, si mettono in moto le regolazioni geniche che sintetizzano tale sostanza, tutto sulla base del ritmo luce oscurità. Se uno non prende sufficiente triptofano, non può produrre pertanto la serotonina, e di conseguenza tutto il resto. Questo porta a disturbi di vario genere. Negli ultimi anni si è scoperto che la serotonina ha un coinvolgimento nella bulimia e nell’anoressia. Tali malattia hanno anche delle relazioni a vie biochimiche, malattie che generalmente vengono associate a componenti psicologiche. 
Più andiamo lontani dagli alimenti di origine animale e più le composizioni di AA sballano. Alcuni alimenti di origine non animale hanno una componente di AA non sufficiante a coprire il fabbisogno. L’unica eccezione è la soia che ha una composizione di AA essenziali molto simile a quella delle proteine di origine animale. Il merito della carne e degli alimenti animali è quello di portare in maniera molto biodisponibile gli ioni metallici essenziali come cofattori di enzimi. Gli spinaci contengono molto più ferro della carne di vitello ma la carne di vitello assorbe almeno il 20% del suo contenuto in ferro mentre negli spinaci solo l’1%. Latte e formaggio forniscono appena il 2% di ferro. Solamente la carne arriva al 22%, il pesce meno, verdure o ortaggi ne hanno invece anche il 30%. L’assorbimento del ferro è una peculiarità delle carni, soprattutto le rosse, perché in esse è unito al gruppo Eme. L’Eme è un chelato che racchiude il ferro dentro un macrociclo chimico che lo segrega dall’esterno. Questo chelato però, sulla base dell’evoluzione, è prediletto dai recettori e trasportatori delle nostre cellule. Anche le piante hanno chelati, ma essi non entrano nelle cellule e non vengono assorbiti, diventando soprattutto fibra. Alcune verdure addirittura contengono delle sostanze come l’acido fidico che intrappolano il calcio eliminandolo. Molti alimenti OGM contengono infatti delle fitasi, enzimi vegetali che distruggono l’acido fidico che trattiene il calcio. Tutti gli alimenti hanno in sé una mescolanza di nutrienti ed anti-nutrienti. Per questo è importante e necessario mangiare di tutto. Il pesce, ed in particolare il pesce azzurro, è un alimento particolare perché contiene degli acidi grassi essenziali. Anche gli acidi grassi possono essere essenziali. Gli acidi polinsaturi, come l’acido linoleico, sono necessari perchè l’uomo non è in grado di desaturare una catena satura più di un doppio legame. L’acido oleico può essere sintetizzato a partire dall’acido steroico. Molti acidi grassi insaturi sono ad esempio importanti per la sintesi delle prostaglandine ma soprattutto è stato visto che l’acido docoso esanoico (?) è il precursore del metabolismo celebrale di molecole che hanno un effetto nella stabilizzazione dei neuroni proteggendoli dalla morte, da stress ossidativo e da invecchiamento. Lo sviluppo del cervello umano, che è molto al di là delle dimensioni dei primati, è avvenuto da quando l’uomo si è accostato a cibi di origine acquatica come i pesci. Mentre la vacca è l’animale che mangia più acidi grassi polinsaturi diventando però nell’alimentazione il veicolo più forte di acidi grassi saturi da lei prodotti, il pesce al contrario non rumina, e quindi mantiene i suoi acidi grassi insaturi. Il pesce ha una componente di AA forte come le carni, contiene Eme e in più ha acidi grassi polinsaturi essenziali come l’omega-3. Omega-3 vuol dire che il primo doppio legame sta alla posizione tre del carbossi terminali. Altri acidi grassi si chiamano omega-6 e sono meno polinsaturi. L’acido linoleico, ad esempio, è un omega-6.
Il secondo gruppo è formato come detto prima da latte e latticini. I latticini hanno, oltre a tutti i contributi di origine animale (ad eccezione dell’Eme), una forte presenza di calcio. Mentre però il ferro può essere assunto soprattutto dalla carne grazie all’abbondanza di Eme, il calcio, abbondante nel latte, può essere assunto anche dall’acqua minerale ricca di calcio. Una vitamina che sta solo nella carne è la vitamina B12. Se ci sta una cosa che manca nella carne è solo il calcio. 

Passiamo al terzo gruppo. Questo gruppo è intervenuto solo all’inizio dell’agricoltura 10.000 anni fa, mentre carne, pesce e uova sono stati usati da uno o due milioni di anni, dall’origine dell’uomo. L’homo sapiens ha iniziato a mangiare il pesce mentre l’homo sapiens moderno ha cambiato la sua evoluzione coltivando i cereali. A est abbiamo il riso, a ovest il mais e al centro, grosso modo, il grano. I cereali hanno poche proteine, metalli poco chelati ma la grande proprietà che possiedono è l’abbondanza di carboidrati complessi, cioè polisaccaridi che si digeriscono lentamente. Questi carboidrati hanno alta disponibilità e impatto oltre ad una componente energetica elevata. I carboidrati hanno dato un grande contributo all’efficienza energetica, ma anche problemi per il metabolismo che deve smaltirli in maniera effficiente. Fra i carboidrati abbiamo i monosaccaridi a 5 e 6 atomi di carbonio. Tra questi il glucosio, il fruttosio, il galattosio e il ribosio. Poi abbiamo i disaccaridi come il saccarosio, il lattosio e il maltosio. Poi, infine, abbiamo i polisaccaridi. Essi sono la forma di riserva dei monosaccaridi metabolici. I vegetali usano come riserva l’amido mentre gli animali il glicogeno. Dov’è la differenza? Quasi nessuna perchè sono tutte catene di glucosio con legame glicosidico alfa. Se il legame fosse beta-glicosidico non sarebbero digeriti dal nostro apparato digerente. Nelle piante, l’amido ha legami alfa-glicosidici e viene usato come materiale di riserva energetica, mentre la cellulosa ha legami beta-glicosidici con funzione di protezione e difesa. La cellulosa, in generale, sta nelle pareti cellulari delle piante. Il glicogeno sta nel fegato e nel muscolo e funge da riserva per le nostre necessità energetiche. Esso non dura più di 4 o 5 ore. Dopo questo tempo viene la fame e si cominciano a trasformare in glucosio gli AA. In assenza di fonti di carboidrati dobbiamo consumare i nostri AA. I grassi non vengono mai trasformati in glucosio ma possono essere usati per produrre energia. Il problema è che quando vengono degragati danno anche i corpi chetonici. I corpi chetonici vengono ben metabolizzati dal feto e dal neonato ma, nell’adulto, dopo lo svezzamento, vengono espressi i geni del metabolismo del glucosio che non permettono più di metabolizzare bene i corpi chetonici. Nell’adulto i grassi forniscono energia ma solo in presenza di carboidrati altrimenti danno acidosi. La cellulosa è il prototipo di fibra alimentare perché da una massa al contenuto intestinale favorendo l’eliminazione. Tali fibre però, vengono in minima parte digerite dai microorganismi dell’intestino (in particolare nel colon). I prodotti di questo metabolismo batterico hanno un effetto positivo. I così detti “non nutrienti bioattivi” sono proprio questi. I ruminanti, infatti, mangiano erba che contiene soprattutto acqua e cellulosa. La cellulosa viene digerita da betteri ospitati nello stomaco addizionale che è il rumine. In questo modo essi possono nutrirsi anche della cellulosa. L’uomo, di tutti i mammiferi, è quello che occupa meno tempo a mangiare. I ruminanti ed il gorilla stanno sempre a mangiare per estrarre i nutrienti. Sempre nei polisaccaridi abbiamo varie fibre come le pectine ecc… Tali sostanze, come possono trattenere il calcio, possono anche contenere sostanze tossiche che così non vengono assorbite. 

Il quarto gruppo è composto dai grassi da condimento che sono i grassi e gli oli il cui stato di aggregazione dipende dagli acidi grassi in essi contenuti. Il punto di fusione si alza se la lunghezza dell’acido grasso diminuisce e se i doppi legami diminuiscono. La lunghezza crea una maggiore compattezza e il doppio legame da un cambio di curva all’acido grasso. L’acido grasso lineare saturo corto è il prototipo di un grasso solido. L’olio ha l’acido oleico (16 atomi di C con un doppio legame) mentre il burro ha acido butirrico (4 atomi di C saturi) e per questo è solido. Le margarine sono il prodotto della saturazione di acidi grassi vegetali a cui vengono eliminati i doppi legami. C’è la coinvinzione che gli animali hanno grassi saturi e che i vegetali (come le alghe marine) hanno gli insaturi. Questo è vero ma dipende dall’habitat della pianta. Nelle zone calde del pianeta i vegetali fanno grassi saturi. Le piante sono in grado, a partire da questi, di fare glucosio tramite il ciclo del gliossalato che, come detto prima, permette di fare glucosio dagli acidi grassi. La cioccolata è infatti fatta da grassi saturi, così come la palma e il cocco. All’equatore, per una questione di temperatura, conviene avere acidi grassi saturi mentre nelle zone temperate si hanno in gran parte acidi grassi insaturi. Questi alimenti sono importanti perché veicolano in maniera esclusiva le vitamine liposolubili che si sciolgono nei grassi. Tra le vitamine abbiamo la vitamina A che serve per la visione, la D per la formazione dello scheletro e delle ossa, la E, come il topoferolo, che serve per la difesa antiossidante e la vitamina K che serve per la coabulazione. I grassi sono quindi un macronutriente devoluto al metabolismo energetico perchè contentiene carboni ossidabili in quantità enorme. 

Il quinto gruppo è fatto dai legumi (fagioli, lenticche, soia…). Questo gruppo è di passaggio perché i legumi hanno una componente proteica alta e spesso molto buona. Essi però mancano in un AA che viene compensato dall’introduzione contemporanea di cereali. I legumi sono limitati in solforati (metionina) mentre i cereali hanno poca lisina. Insieme si compensano. Alcuni nutrizionisti vogliono mettere nel primo gruppo i legumi. Prendere i fagioli come verdura non ha senso perché non sono veri vegetali dato che non contengono vitamine liposolubili e antiossidanti tipici dei vegetali verdi e della frutta. I ceci, inoltre, contengono anche una buona quantità di lipidi. I legumi compensano la carne in generale. Essi contengono molte proteine, carboidrati, fibre, ma non hanno lo stesso contributo di vitamine, di AA essenziali e di metalli importanti per l’organismo come la carne. I legumi sono comunque una classe ottima e completa. La soia, in particolare, ha anche un contenuto di ferro alto e ben assimilabile rispetto ad altri legumi o verdure.             
