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Cibi “senza”

TENDENZE ALIMENTARI

Perché compriamo

i cibi “senza”

Alcuni non hanno zucchero o glutine, altri uova, lievito
lattosio: perché acquistiamo e mangiamo alimenti
riformulati di cui non abbiamo necessita

Con l'illusione di un beneficio, che spesso non c'é

di IRMA D'ARIA

era un tempo in cui il pane senza
glutine era destinato quasi esclu-
sivamente alle persone con celia-
chia e il latte delattosato occupa-
va un piccolo spazio sugli scaffali
dei supermercati. Oggi e difficile
trovare un repar-

senza glutine e il 18,3% opta per quelli senza lievito.
11 dato forse pil significalivo & che quasi il 20% dei
consumatori acquista prodotli delattosati pur non
avendo un’intolleranza diagnoslicala.

Ma perché sempre pill persone eliminano ali-
menti o ingredienti anche senza reale necessita?
«Il consumatore associa I'assenza di qualcosa a un
beneficio automatico, senza valutare il quadro nu-
trizionale complessivo», risponde Francesco Sofi,
ordinario di Scienze dell’Alimentazione e delle Tec-
niche Dietetiche Applicate all'Universita degli Studi
di Firenze e presidente della Societa

to alimentare che
non proponga prodotti “free from™:
senza glutine, senza lattosio, senza
zuccheri aggiunti, senza grassi, sen-
za lievito. Eliminare un ingrediente
sembra essere diventato, nell'immagi-
nario collettivo, il modo pit semplice
per rendere un alimento piti sano. |
numeri confermano che non si tratta
pitt di una nicchia. Secondo 'ultimo
Rapporto Italia di Eurispes, il 30,9%
degli italiani acquista prodotti senza
lattosio, il 25% sceglie alimenli sen-
za zucchero, il 21% compra prodotti

Con l'effetto
domino
si comincia
con l'eliminare
una cosa
e si continua
aoltranza

italiana di Nutrizione umana (Sinu).
«Scegliere il “senza” da la sensazio-
ne di compiere una scelia attiva e
virtuosa nei confronti della propria
salute, anche quando non esiste una
reale necessita clinica. Ma l'assenza
di un ingrediente non equivale au-
tomaticamente a un miglioramento
nutrizionale: bisogna sempre leggere
I'etichetta nel suo insieme».

E quello che gli psicologi definisco-
no “effetto alone™ una singola caratle-
ristica positiva finisce per influenzare
il giudizio complessivo sul prodotto.
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Se ¢'e seritto “senza”, il consumatore tende a dedur-
re che quellalimento sia automaticamente migliore.
Propriorecentemente tre ampie revisioni della lette-
ratura hanno analizzato gli effetti delle diete prive di
glatine e lattosio nelle persone sane. Le conclusioni
sono sorprendentemente concordi: al di fuori del-
le condizioni cliniche per cui sono indicate — come
celiachia, allergia al frumento o intolleranza al latto-
si0 = non esistono prove convincenti che eliminare
questi alimenti migliori lo stato di salute, riduca I'in-
fiammazione, favorisca il dimagrimento o aumenti
il benessere generale. Al contrario, gli autori sotto-
lineano come restrizioni alimentari non necessarie
possano ridurre la qualith nuirizionale della diela e
limitare la varieth degli alimenti consumali. Tra gli
ingredienti pin frequentemente “messi al bando™ ci
sono proprio glutine, lattosio e, sempre pill spesso,
pane e pasta. «l glutine rappresenta il caso pit em-
blematicow, osserva Sofi. «3olo una piccola quota della
popolazione presenta una celiachia o una sensibili-
ta al glutine non celiaca, ma il mercato dei prodott
glhaten free coinvolge una platea molto pin ampia,
spesso sulla base della convinzione, mai dimostrata
scientificamente, che il glutine faccia male a tutti o
favorisca il gonfiore. Lo stesso accade con il lattosio:
molte persone si autodiagnosticano un'intolleran-
za sulla base di sintomi generici senza eseguire un
breath test e finiscono per eliminare anche alimen-
ti, come molti formaggi stagionali, che contengono
quantita trascurabili di lattosios, Negli ultimi anni,
inoltre, anche i carboidrati sono diventati il bersaglio
di numerose diele di tendenza. «Pane e pasia vengono
spesso ridotti o eliminati seguendo regimi low carb
o chetogenici, anche in persone normopeso e senza
diabete o insulino-resistenzas, continua Sofi.

Se eliminare un alimento senza una reale indicazio-
ne medica non porta benefici dimostrati, pud invece
comportare qualche rischio sopratiutto quando le
esclusioni diventano numerose e si prolraggono nel
tempa. «11 primo problema & lo squilibrio mnatriziona-
le — spiega Soli — i prodolti sostitutivi senza glutine
s0T0 spesso pin poveri di fibre, ferro, folali e vitamine
del gruppo B rispetto agli equivalenti preparati con
cereali integrali e, per migliorarne consistenza e sa-
pore, possono contenere quantith maggiori di amidi
raffinati, grassi o zuccheri. Allo stesso modo, elimi-
nare latie e latlicini senza sostituirli con altre fonti
adeguale pud ridurre I'apporio di calcio e vitamina
D, con possihili ripercussioni sulla salute dell’osso,
soprattutio durante la crescita, in gravidanza e nella
terza etis. Ma il rischio non riguarda soltanto le caren-
ze nutrizionali. «Spesso si innesca un vero e proprio
effetto domino», continua I'esperto. «Chi elimina un
alimento per un sintomo aspecifico tende progressi-
vamente ad ampliare le esclusioni: prima il glutine,
poiilatticini, poi altri gruppi alimentari. Il risultato &
una dieta sempre piiit monotona e restrittiva, con una
minore varieta di fibre vegetali, che rappresentano
il principale nutrimento del microbiota intestina-
les, Esiste poi un altro rischio, meno noto ma molto
concreto: quello di rendere pitt difficile arrivare alla
diagnosi corretta. «Chi sospetta di essere celiaco non
dovrebbe mai iniziare una dieta senza glutine prima
di aver effettuato gli esami prescritti», avverte Sofi.
«La ricerca degli anticorpi e, quando necessario, la
biopsia duodenale richiedono che il glatine sia an-
cora presente nella dieta. Se viene eliminatlo prima

degli accertamenti, il risultato pud essere falsamente
negativo e la diagnosi rischia di sfuggire». C'& poiun
equivoco che accompagna molti prodotti “free from™
quando un ingrediente scompare dall’etichetta, rara-
mente il prodotto resta identico. «Ogni ingrediente
svolge una lunzione tecnologica — spiega Sofl — se si
elimina qualcosa che coniribuisce alla strutiura, al
sapore o alla conservazione dell’alimento, bisogna
necessariamente sostituirlo con qualcos’altros. Gli
esempi non mancano. Uno yogurt 0% grassi pud con-
tenere una quantith maggiore di zuccheri o amidi per
compensare la perdita di cremosita. [ prodotti “senza
zucchero” ricorrono spesso a polialcoli come sorbito-
lo, mannitolo o xilitolo, oppure a edulcoranti intensi
che, se consumali in eccesso, possono favorire gonfio-
re, fermentazione intestinale e, nel caso dei polialeoli,
anche un effetto lassativo. Nei prodotli senza glutine
vengono frequentemente utilizzati amidi raffimati di
mais, riso o patata, oltre a gomme e grassi aggiunti,
con il risultato di ottenere alimenti talvolta pit ricchi
di carboidrati rapidamente assorbibili e meno ricchi
di fibre rispetto agli equivalenti tradizionali.
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I PRODOTTI

© Indicazione reale @ Moda

NZA" PIU DIFFUSI

Senza Zuccheri
2ucchero bianca, dolcificant
prodotti “sugar free’

© Eccesso di peso, diabete
©s o o

Senza lattosio
© intolleranza
al lattosio
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Senza Lievito (pane, pizza, dolc! llevitati)
20 © Allergia alle proteine del lievito (in particolare
N, - | al Saccharomyces cerevisiae), alcuni pazienti con Malattia Juito un test
A/ di Crohn che hanno anticorpi contro il lievito (ASCA,
| Anti-Saccharomyces cerevisiae antibodies)
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