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w22 | grassi idrogenati: alimento o veleno? Per legge, nel 2007 la risposta A" ancora
alimento, anche se la scienza ha ormai appurato che procurano un danno non
indifferente alla salute, causato dall'elevato contenuto di acidi grassi trans. Il problema

piAl grave derivante dal consumo di grassi idrogenati A" I'aumento del rischio
cardiovascolare.

lzamento del c ote vocano una diminuzione del colesterolo buono (HDL), peggiorando quindi *su due frontr i
igliaia ogni anno le vittime di problemi cardiaci evitabili c enati dalla dieta.

Adifferenza dei grassi satur che, nelle quaniiiA corette, sono uii alforganismo, i grassi idrogenati non sono assolutamente necessari i altre parole, la quantitA giornaliera raccomandata A" di zero grammi.

Negli Stati Uniti, dal 2006, i produttori sono obbligati a indicare sulle etichette nutrizionali degl

digrassi Q A stato campagne e alle petizioni promosse dalle

prolfit, prima fra tutte
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In talia siamo ancora un po' indietro con a diffusione di informazion sui grassi idrogenati (solo una piccola minoranza della popolazione conosce termini come "idrogenazione" e "grassitrans"), principalmente per due motivi

interessi economici: i grassi idrogenati sono “una manna“ per i produttor; gl interessi economici sono notevoli e gli organi di informazione, purtroppo, spesso preferiscono parlare d'altro (ad esempio per *accontentare” i inserzionisti).

mancanza di emergenza: per fortuna n lala il problema non A" casA grave come negli Statf Uniti n quanto, mediamente, s consuma una quanitA inferore di grassi trans. Al paesi sono siai"costrett” ad affrontare i problema dato che la stuazione era di vera emergenza per la salute pubblica

diamo allora i capire con il seguito s0n0 i grassi idrogenatl, in qual alimenti s trovano e quali sono i rischi per la salute.

Idrogenazione

Lidrogenazione A" un processo chimico atraverso il quale gli acidi grassi polinsaturi vengono “parzialmente saturati" In pratica si prende un olio vegetale e lo s trasforma per ottenere un grasso molto pit “interessante” (dal punto i vista industriale) delfolio di partenza. La margarina A" quasi sempre prodotta per "idrogenazione" (esistono anche margarine non idrogenate che.
ratieremo in un articolo a parte). | vantaggi nellutiizzo dei grassi drogenat sono molteplic

consistenza: con si o aquelle del burro, Diventa ad esempio possibile preparare biscotti o crostate molto friabili senza dover icorrere al costoso grasso animale.

eonservazione: i grassi idrogenati si conservano piA* facilmente e piA* a lungo rispetto ai grassi “naturali’, Il vantaggio A” evidente per il produttore: meno problemi nella conservazione degli ingredienti (e quindi costi piA® bassi) e la possibilitA. di ottenere un prodotto finale con un lungo periodo di conservazione.

stabilit : gl o parziaimente idrogenai sono mlto piA stabil alle ae temperature rispetio agli ol “radizionalr. Ci signfica che possono essere uilizzatipik vole per figgere, con un netto vantaggio economico. Nei ast food, ma non solo, Fuilizzo di ol parzialmente idrogenatiper figgere le quanith quasi

sempre la regola,

€osti: in sintesi, i grassi e g o idrogenati permettono di risparmiare e poter vendere prodotti a prezzi competitivi. Non si pensi perA? che vengano utiizzati solo da “piccoli produttori” per poter competere (non sulla qualit ma sui prezzi) con i big dellalimentazione: in realtA ci sono molte marche *rinomate" che continuano ad utilizzarli ancora nel 2007. Alcuni si

vantano di non utlizzarli, magari senza sottolineare che sino a qualche mese prima li tutt i oro prodota. Alri usarl, sapendo che motissimi consumatori non leggono neanche gli ingredienti di ciA? che acquistano.

Purtroppo il pracesso di idrogenazione, oltre a saturare alcuni legami, ha I'effetto collaterale di rasformare alcuni legami (che rimangono "insaturi®) dalla forma cis alla forma trans. La presenza di legami di tipo trans altera la struttura dell [ it problemi per la salute, primo fra tutti Faumento del
tischio cardiovascolare.
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Alimenti a rischio

Lelenco degii aimenti nei quali s possono trovare grassiidrogenati o margarina purtroppo A* molto ungo:

margarina: contrariamente a quanto pensano in molti (facendosi ingannare dalforgine vegetale del prodotto) Ia qualitA. alimentare della margarina A" pessima. Molto megiio il burro!

dolci: quasi tut i dolci possono contenere grassi idrogenati: merendine, gelati, budini, cioccolatini, biscot, crostate, torte, meringate, ecc.

pasta sfoglia: quasi tutte le sfoglie pronte per preparare torte salate e torte verdi: la prossima volta che andate al supermercato divertitevi a trovarne una senza grassi idrogenati o margarina!

alimenti del fast food: patatine fite, crocchette, dolci.

altri alimenti: dadi per brodo, salatini, focaccine, barrette e snack vari, patatine confezionate.

Dettagli chimici

Un acido grasso A" composto da una catenad atomi di carbonio, ognuno dei quali A" legato a due atomi i drogeno. Lesempio seguente presenta un acido grasso saiuro
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In un acido grasso insaturo alcuni legami (uno solo per i monoinsaturi) tra gl atomi di carbonio sono doppi: i due atomi di carbonio uniti da un doppio legame sono legati ad un solo atomo di idrogeno (da qui il nome insaturo), come nellesempio seguente:

AAAAAAHAHAHAH
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I processo di idrogenazione ha lo scopo di spezzare | doppi legami tra gii atomi di carbonio e saturarl con atomi di idrogeno. Durante il procedimento, alcuni doppi legami invece di essere spezzati cambiano forma da cis a trans, come nelfesempio che segue:
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Nella conformazione trans gl atomi di idrogeno legati alla coppia di atomi di carbonio uniti da un doppio legame sono su lati opposti della catena. Questa semplice differenza moifica la geometri I i tultimo ai del corpo umano,

Finalmente se ne parla in TV

Finalmente anche alla televisione i sente parlare di grassi idrogenati. Ne ho sentito parlare per la prima volta il 5 ottobre 2007 in uno spot pubblicitario di una famosa marca di Wafer. Nello spot si sottolinea lassenza di OGM (e sin qui nessuna novith ) e di grassi idrogenati,

LanovitA A" importante perchA® significa che finalmente anche "il consumatore medio” sta iniziando (o forse Io farA , stimolato dalla pubblicitA ) ad interessarsi alrargomento.

Sino a qualche tempo fa i produttor i vantavano di vendere prodotti “senza grassi drogenaii” solo scrivendolo sulle confezioni e in alcuni casi anche con pubblicit su carta stampata. l fato che se ne parli anche in TV sigrifica che si A" disposii a spendere soldi per informare tutt i consumatori, non solo queli i attentiche si leggendo le
confezioni dei prodoti che acquistan.

11 prossimo passo: con il tempo (molto tempo) la maggior parte delle persone inizierA ad informarsi sulla qualith deglialimenti che acquista, magari prestando pif* atienzione a “cosa c'A™ piuttosto che a “cosa non c’A™. Spesso ci silascia convincere che si sta acquistando del cibo di ottima qualitA. perchA® non contiene qualcosa (es. OGM), ma se poi si vanno a leggere gli
ingredienti si scopre che contiene anche di peggio (es. grassi idrogenat)

Pagina4/5



I grassi idrogenati: alimento o veleno? - La quantita giornaliera raccomandata e di zero ¢
http://www.dimensionenotizia.com/modules/news/article.php?storyid=1685

Pagina5/5



