L’'INTERVISTA ALL’ESPERTO

di Fabio Fioravanti

Da “superfrutti” e “supersemi”
niente miracoli, ma un contributo
per ampliare la varieta della dieta

Risponde Renato Bruni, Dipartimento di Scienze degli Alimenti e del Farmaco, Universita degli

Studi di Parma

acche di goji, semi di chia (Salvia
Bhispanica), cranberry, fave di ca-

cao, bacche Inca, more di gelso
bianco, bacche di aronia, bacche di ma-
qui, alchecehngi, pitaya. Sono questi i
“superfrutti” e “supersemi” oggi piu noti
e consumati. Spes-
so a dispetto del
costo.
Si calcola che la no-
torieta media di un
“superfrutto” ab-
bia una durata di
circa 4-5 anni. Ma
il tema, davvero ri-
levante a livello di
popolazione, va af-
frontato rispondendo al quesito di base:
che cos'e, o che cosa dovrebbe essere
un “superfrutto”?
Renato Bruni, professore associato di Bio-
logia farmaceutica presso il Dipartimen-
to di scienze degli alimenti e del farmaco
dell’'Universita di Parma, che ha di recen-
te dato alle stampe un volume esauriente
sui temi piu controversi relativi all'utiliz-
zo delle piante per fini salutistici (Renato
Bruni, Bacche, superfrutti e piante mira-
colose, Mondadori Ed.), risponde alle no-
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L'attenzione é focalizzata
sulle proprieta dei superfood:
la ricerca ne definisce
benefici reali e limiti pratici

stre domande partendo dal primo caso
storico di superfrutto: il pomodoro.

«ll primo superfrutto» spiega Bruni «&
stato proprio il pomodoro, ingrediente
fondamentale delle “Tomato Pills”, mol-
to in voga negli Stati Uniti nella prima
meta  dell’'Otto-
cento. Fu un suc-
cesso clamoroso.
Non solo: in anni

appena prece-
denti un medico
molto guotato,

tale John de Se-
queyra, arrivo a
sostenere che,
consumando po-
modori, si poteva anche non morire
mai. Teniamo conto che il pomodoro
ebbe anche un testimonial d’'eccezione,
come il presidente Thomas Jeffersonn».

b}

DOMANDA: Questi aneddoti ricor-
dano casi simili, ben piu recenti.
Anche oggi, al “superfrutto”, viene
spesso attribuita dalla vulgata po-
polare la capacita di risolvere vari
problemi di salute.

RISPOSTA: Con una differenza. Oggi la



scienza € progredita e sappiamo quanti-
ficare. Di fronte a un’ipotesi di superfrut-
to, oggisi punta a definire “quanto” possa
essere davvero benefico, in un percorso
graduale che prevede, in prima istanza,
studi di base e poco costosi, i cui risultati
sono utili a valutare ulteriori investimenti.
E a questo punto che si passa a speri-
mentazioni piu impegnative, per am-
piezza e costi, su animali e uomini, cer-
cando conferme piu robuste degli attesi
attributi salutistici.

D.: Un approccio valido anche per il
pomodoro?

R.: Certamente. Per esempio, oggi sap-
piamo che, il consumo regolare di po-
modori, specie se cotti (e soprattutto se
conditi con olio extravergine di oliva), si
associa ad una riduzione del rischio di
tumore alla prostata per un 55enne di
circa il 2% nell'arco di vent'anni.
Ricordiamo, pero, che il rischio non &
comunque uguale per tutti: I'assetto ge-
netico lo fa infatti oscillare in modo mol-

to ampio. Ma il vero nodo & l'assenza di
regole condivise che, insieme alla ten-
denza a una generalizzazione, trasfor-
mano un beneficio specifico, associato
a un organo (in questo caso la prostata),
in un beneficio generico, percepito erro-
neamente come panacea.

D.: In che senso?

R.: In assenza di regole condivise, chiun-
que puod attribuire la dote “super” a
qualsiasi frutto. Un limbo che non giova
alla chiarezza, perché “super” resta un
prefisso sfuggente e aleatorio.
Esempio: potremmo dichiarare che kiwi
o agai sono “super”, perché 100 grammi
assicurano il 100% del fabbisogno gior-
naliero di vitamina C, ma sarebbe un’af-
fermazione potenzialmente fuorviante.
E mi spiego: qualcuno potrebbe essere
indotto a credere che il consumo di un
superfrutto al giorno sia sufficiente per
garantire una dieta sana. Si chiama “ef-
fetto alibi”, la cui rilevanza & purtroppo
confermata da non pochi studi.

f/
Superfrutti e apporto di antociani

~\

Alcuni superfrutti sono definiti tali perché possono apportare notevoli quantita di an-
tociani, composti ad azione antiossidante per i quali non esistono né claim di salute au-
torizzati a livello europeo né dosi giornaliere raccomandate dai nutrizionisti. E il caso
dell’acai (Euterpe oleracea): circa 1.000 mg di antociani per 100 grammi di frutti freschi, e
300 e 110 mg, sempre in 100 grammi, rispettivamente in polpa e succo.

| dati di letteratura sono molto variabili in base a maturazione e zona di provenienza, con
valori che variano quindi da circa 600 a 1.000 mg sul fresco. Sul peso secco le antocia-
nine possono arrivare a circa 3.000 mg per 100 grammi di prodotto (Chang et al. 2019).
«Tuttavia, gli antociani sono presenti in buone quantita anche in vegetali commestibili
come cavolo rosso (300 mg ogni 100 grammi), mirtilli (350-400 mg), more (250-300 mg),
ribes nero (450 mg) e sambuco (fino a circa 1.300 mg sul fresco) (Veberic et al. 2009).
Una volta disidratati o considerando le porzioni reali piu che la concentrazione & facile
raggiungere per questi alimenti pit comuni apporti analoghi a quelli dell’agai, spesso a
un prezzo inferiore. Va considerato anche il fattore reperibilita: da noi il frutto integro di
¥agai & praticamente introvabile», conclude Bruni.

—J
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Due conti in tasca: il caso vitamina K e aronia melanocarpa

L'aronia melanocarpa & una bacca sudamericana di colore viola, fonte di vitamina K.
Si tratta di una vitamina liposolubile che regola la coagulazione del sangue e interviene
nella calcificazione delle ossa, per la quale é fissato un valore nutritivo di riferimento di
75 mcg, [Regolamento (UE) 1169/2011]: rispetto al quale un alimento pud essere definito
“fonte di vitamina K" se ne contiene il 15% in 100 g o “ricco di vitamina K” se ne contiene
il 30% sempre in 100 g.

Fabbisogno quotidiano di vitamina K
I LARN (Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed Energia, SINU 2014) fissano
per gli adulti un'assunzione adeguata compresa tra 140 e 170 mcg al giorno in base a

sesso e eta.

in Europa.

Aronia, bacca fresca: 1,3 mcg
Prugne secche: 60 mcg
Cavolo verza: 800 mcg

Aronia: 12 euro
Prugne secche: 1,5 euro
Cavolo verza: 0,045 euro

\

Apporto negli adulti europei che seguono una dieta equilibrata
70-200 mcg al di, con valori piu elevati nei vegetariani. Una condizione di carenza € rara

Contenuto di vitamina K in alcuni vegetali (in 100 grammi)

Costo a prezzi di mercato di 75 mcg di vitamina K nei vegetali esaminati

KFonte: da Bacche, superfrutti e piante miracolose, Renato Bruni (Mondadori).

Y

Secondo esempio: nessuno definisce
“super” alcuni vegetali, nonostante pos-
sano vantare specifici claim nutrizionali
riconosciuti, come “fonte di” o “ricco di"”
vitamine e minerali.

D.: A fare la differenza sono dunque
i risultati della ricerca?

R.: Senz'altro. Gia dal 2007 I'Unione Euro-
pea ha vietato I'uso del termine “super-
food” sugli imballaggi, a meno che sia
sostenuto da prove scientifiche solide,
che permettano di ottenere, per quell’a-
limento, un vero e proprio “health claim”.
A differenza dei claim nutrizionali, infatti,
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gli health claim vengono approvati (da
EFSA, European Food Safety Authority,
n.d.r) soltanto dopo la presentazione (e
accettazione) di ricerche condotte su per-
sone sane, da cui emerga l'evidenza di
un'azione positiva sulla salute, per esem-
pio nel sostegno di funzioni fisiologiche.
Per i superfrutti non & stato possibile
autorizzare tali claim per diversi motivi:
perché gli studi non sono considera-
ti sufficienti, la validazione & ancora in
fase preliminare, o i risultati sono stati-
sticamente troppo deboli; oppure, gli ef-
fetti sono positivi ma non possono esse-
re estesi alla popolazione generale.



D.: Dal punto di vista della nutrizio-
ne nel suo complesso, pero, questi
alimenti hanno un ruolo. Qual &?
R.: Si pud usare una metafora sportiva:
ad avere importanza non € la presenza
di un’eventuale “stella” nella squadra. |
buoni risultati vengono se l'intero team
e solido.

E un concetto che va rafforzato, quando
si parla di nutrizione corretta alla popola-
zione generale: I'assunzione di un singo-
lo nutriente non pud determinare di per
sé una riduzione del rischio di qualche
malattia. Basti pensare che, per quanto
riguarda la mortalita per tutte le cause,
la riduzione del rischio associata a un
singolo elemento della dieta & molto in-
feriore a quella associata a una qualsiasi
combinazione di 5 porzioni giornaliere
di frutta e verdura. E la dimostrazione
piu lampante di quanto conti il gioco di
squadra, ovvero dieta e stile di vita.

D.: Nonostante le dimostrazioni,
pero, & sempre radicata la convin-
zione che si possa fare affidamento
su un “alimento principe”, dall’'ef-
fetto risolutivo. Quali sono i motivi?
R.: Per tornare alla metafora sportiva,
il modello di gioco oggi dominante &
quello del “proiettile d'argento”, che trae
origine dalla tradizione anglosassone
secondo cui, per uccidere i vampiri, oc-
corra sparare proprio proiettili d'argen-
to. Il termine, tradotto in tedesco (Zau-
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berkugel), fu usato per la prima volta da
Paul Ehrlich, padre dellimmunologia e
premio Nobel per la Medicina nel 1908.
Ehrlich aveva infatti descritto con questo
termine l'azione degli anticorpi, che col-
piscono soltanto gli “intrusi” nel nostro
organismo. Era una metafora calzante
per il contesto di Ehrlich, sostenuta da
prove scientifiche, ma inapplicabile al
caso dei “superfrutti”, cioé del rapporto
tra assunzione di piante ed effetti sulla
salute.

In un sistema complesso come l'alimen-
tazione e le sue innumerevoli interazio-
ni con l'organismo, infatti, un singolo
agente non potrebbe mai essere re-
sponsabile di effetti su ampia scala.

D.: In conclusione, quindi, qua-
li sono i lati positivi della presenza
dei superfrutti sulle nostre tavole?
R.: Non c'é@ dubbio che l'arrivo di questi
frutti insoliti ampli la varieta dei vegeta-
li che possiamo introdurre nella nostra
alimentazione. Inoltre, alza la soglia di
attenzione verso le caratteristiche be-
nefiche associate al loro consumo.
Attenzione, pero: € indispensabile che
il loro ruolo esca dalla logica dello “Zau-
berkugel”, per entrare in quella del gio-
co di squadra.

In una frase: si mangia in cucina, mai in
farmacia. [ |
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