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A, B, C...

Francesca Lenzi

in da bambini & una parola che

sentiamo risuonare come un

mantra nella voce di mamme e

nonne. Perché tutti, ma proprio
tutti, sanno quanto fanno bene. Sul per-
ché e il per come, invece, c'¢ pilx di un
dubbio, dovuto spesso alla scarsa cono-
scenza dell'argomento. Parliamo delle
vitamine e, per saperne di pif1, abbiamo
chiesto il supporto di un'esperta in ma-
teria, la professoressa Anna Tagliabue,
presidente della Societa italiana di
nutrizione umana (Sinu).

Parlare al plurale

Partiamo dal principio. Le vitamine sono
sostanze nutritive contenute negli alimenti,
anche se spesso il termine viene asso-
ciato a compresse di integratori: «sono
indispensabili per il nostro organismo,
perché coinvolte nella trasformazione e
nell'utilizzo dei nutrienti, nella sintesi di
molte sostanze e hanno un'azione protet-
tiva — spiega la professoressa Tagliabue -,
Non hanno, invece, una funzione energe-
tica. Cio¢, non portano caloric, scbbene
spesso ei sia questo fraintendimentos.

A ogni modo, quando parliamo di vitami-
ne, ne parliamo giustamente al plurale.
Intanto & bene distinguere due macro-
gruppi sulla base della loro solubilita in
acqua: le vitamine idrosolubili (molto
diffuse negli alimenti sia vegetali che
animali, ad eccezione della B12, presen-
te solo in alimenti d'origine animale) e
le vitamine liposolubili (contenute in ali-
menti riechi di grassi sia animali che ve-
getali). Non esiste una graduatoria: tutte
collaborano al corretto funzionamento
del nostro organismo.

TICGN.SC. Le vntamme st dividano in

Con Anna Tagliabue, presidente della
Societa italiana di nutrizione umana, viaggio
intorno al mondo delle vitamine. Quelle
sostanze nutritive contenute negli alimenti
indispensabili per |'organismo.
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Per avere d justo. apporm di vitamine basta avere una dieta
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Carenza di

Cosa succede, percio, di fronte a uneventuale
carenza di vitamine? E di nuovo la presidente
della Sinu a chiarirci le idee: «Le vitamine
sono diverse e sono differenti anche gli ef-
fetti di unipotetica carenza — il presupposto
fondamentale dal quale parte Tagliabuc —
Tuttavia, nella nostra societd, in persone sa-
ne € praticamente impossibile avere carenze
vitaminiche. Perché avvengano, dovremmo
seguire diete che eliminano un gruppo di
alimenti: ad esempio, la frutta e la verdura,
oppure latte e latticini. E questo puo aceade-
re in aleune diete ipocaloriche rigide e squi-
librate o alla moda, portate avanti per mol-
to tempos, precisa Tagliabue che aggiunge:
caltrimenti una carenza puo insorgere nelle
persone anziane che, magari, per motivi di
masticazione, seguono diete monotone o con
cibi molto cotti. Un'alcra eventualita ¢ quella
delle condizioni patologiche, come un abuso
aleolico, o disturbi alimentari restrittivi, o
ancora lassunzione di farmaci che possono
interferire con alcune vitamine. I il caso dei
farmaci antiepilettici o antiacidis.

Principi base

Insomma, una carenza di vitamine & diffi-
cile che si verifichi, ma non e impossibile.
Per evitare questo rischio & opportuno se-
guire alcune buone norme, che sulla base
delle indicazioni dell'esperta possiamo ri-
assumere cosi: variare gli alimenti in base
ai principi di una dieta equilibrata e alter-
nare vegetali freschi a vegetali cotti, per-
ché la cottura o una conservazione troppo
prolungata possono ridurre il contenuto
vitaminico. Infine, gli integratori. Un am-
bito da non demonizzare ma da guardare
con cautela. «Vanno usati se necessario e
per il tempo giusto e, ovviamente, dietro
indicazione medica — avverte Tagliabue —.
Altrimenti la loro assunzione, quando non
& dannosa. pud rivelarsi inutiles. I
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