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Piu sicure
le vitamine al naturale

Uno studio danese dimostra la perico-
losita di alcune vitamine contenute in
integratori se somministrate da sole o
in combinazione con altri antiossidanti.
Secondo I’Osservatorio Nutrizionale
Grana Padano, sviluppato in collabora-
zione con i medici della Societa
Italiana di Medicina Generale (SIMG) e
della Federazione Italiana Medici
Pediatri (FIMP), la carenza vitaminica
degli italiani — dimostrata dagli ultimi
dati raccolti da pediatri e medici di
famiglia - va quindi affrontata al natu-
rale seguendo una dieta variegata.
Secondo i ricercatori del Center for
Clinical Intervention Research
dell’Universita di Copenaghen le vitamine
E, A e betacarotene possono aumentare
il tasso di mortalita per qualsiasi causa
in media del 5 per cento. E’ questo il
risultato di un’ampia meta-analisi sull’ef-
fetto che gli integratori di antiossidanti
esercitano sulla salute. | ricercatori
hanno preso in esame, infatti, i risultati
ottenuti da sessantotto studi clinici con-
dotti nel 2005 arrivando, a studiare i
dati relativi ad un totale di ben 232.606
persone.

Secondo l'articolo pubblicato su JAMA
(Journal of American Medical
Association) alla resa dei conti sembra
che “betacarotene, vitamina A e vitamina
E, somministrati da soli o in combinazio-
ne con altri antiossidanti, hanno signifi-
cativamente aumentato la mortalita.

Questo effetto negativo non sembrereb-
be invece applicarsi ad altri antiossidan-
ti quali la vitamina C ed il selenio.
Secondo quanto ipotizzato dai ricercato-
ri, alcuni tipi di vitamine potrebbero
interferire con qualche meccanismo
difensivo essenziale dell’organismo e,
se si considera la diffusione sempre pit
capillare degli integratori di vitamine, si
intuisce che le conseguenze sulla salute
generale possono essere notevoli.

| ricercatori hanno sottolineato che il
loro studio ha preso in esame soltanto
gli integratori di vitamine
e non quelle contenute
negli alimenti, quindi lo
studio non svaluta in alcun ™ @&
modo la fondamentale
importanza dell’apporto
vitaminico garantito dalla
frutta e dalla verdura.

Cosa consigliare, quindi, agli .
utilizzatori abituali di integratori
nutrizionali, in particolare degli
antiossidanti citati nello studio?
Una indicazione molto chiara a
questo proposito proviene dal &
monitoraggio delle abitudini ali- §
mentari degli Italiani effet- :
tuato dall’Osservatorio
Grana Padano, che
ha evidenziato, su
una popolazione

di piu di 12.000
soggetti studiati,
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un introito medio giornaliero con la
dieta di 6,7 milligrammi di vitamina E e
di 1,2 milligrammi di vitamina A.
L’assunzione giornaliera raccomandata
di vitamina A € di circa 0,5 milligrammi
(con variazioni che vanno da 0,4 a 0,7
milligrammi a seconda dell’eta conside-
rata) mentre per la vitamina E si racco-
manda un’assunzione di almeno 5 milli-
grammi al giorno. Nella popolazione
sotto monitoraggio, si rilevano differen-
ze tra maschi e femmine, tra bambini e
adulti e tra le macroaree Nord,
Centro e Sud (vedere tabella alle-
gata Vit.A-Vit.B). Ad esempio i
_~~ maschi e i bambini sono sotto
' la media Italia, ma pur sem-
pre sopra i fabbisogni minimi
" raccomandati. Il Sud é 'area
geografica che meno si awicina
alla media nazionale, in modo
piu evidente per quanto riguar-
da I'assunzione di vitamina A.
Almeno dai dati dell’Osservatorio
.. Grana Padano, e limitatamente alla
4 popolazione campione che pur rap-
'. presenta in modo significativo
quella italiana, si pud constatare
che la dieta da sola riesce
a sopperire ai
fabbisogni
" minimi di vita-
Y minaAedE
nella maggior
parte delle perso-
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ne delle varie fasce di eta.
Un’alimentazione equilibrata, infatti, da
sola pud garantire le richieste dell’orga-
nismo lasciando spazio agli integratori
solo in casi speciali dove sara il medico
a deciderne I'impiego.
“I risultati di questa ricerca danese —
illustra Maria Letizia Petroni,
Responsabile Nutrizione Clinica
dell’Istituto Auxologico Italiano di
Piancavallo (VB) e componente del
Comitato Scientifico dell’Osservatorio
Grana Padano - confermano in modo
definitivo che I'integrazione a dosaggi
elevati (quali quelli presenti in diversi
preparati farmacologici 0 comunque
commerciali) di alcune vitamine ad azio-
ne antiossidante, quali la vitamina A in
forma di retinolo o di beta-carotene e la
vitamina E, da sole o come parte di
cocktail di antiossidanti, non solo non
determina benefici alla salute, ma puo
ridurre I'aspettativa di vita rendendo
I’organismo piu vulnerabile all’azione
delle malattie, probabilmente interferen-
do con alcuni meccanismi essenziali di
difesa quali la distruzione di cellule
malate e la detossificazione”
La carenza vitaminica degli italiani va
quindi seguita al naturale seguendo una
dieta variegata. “L’assunzione — conti-
nua la Petroni - di almeno cinque porzio-
ni al giorno di frutta e
verdura,

alternata per colore (verde, bianca,
rossa, giallo/arancione, blu/viola) per-
mette di coprire adeguatamente il fabbi-
sogno della maggior parte dei vitamine
ed antiossidanti. Ma non bisogna tra-
scurare gli altri alimenti caratteristici
della dieta mediterranea: un’alimenta-
zione esclusivamente vegetariana puo,
ad esempio, esporre a seri deficit vita-
minici, in particolare di vitamina B12".
“Un’alimentazione sana e corretta -
conclude la Petroni - permette I'introdu-
zione delle giuste quantita fisiologiche
di vitamine ed antiossidanti, ma nessu-
na pillola riuscira mai a replicarne la
varieta, la ricchezza e I'equilibrio dei
nutrienti e delle molecole in essa pre-
senti. Chi utilizza gli integratori, salvo
quando specificamente prescritti dal
medico, come una comoda “scorcia-
toia” per non curare la propria alimenta-
zione illudendosi di avere benefici mira-
colosi per prevenire I'invecchiamento o
le malattie cronico-degenerative deve
ora aprire gli occhi e prendere atto della
realta. Vincere I'inerzia di un’alimenta-
zione disordinata o0 monotona & possibi-
le, cosi come € possibile
conciliare salute e gusto, con I'aiuto del
proprio medico e delle campagne edu-
cazionali promosse dagli organi scienti-
fici competenti”.
La vitamina A & presente in natura
sotto forma di retinolo (di origine anima-
le) e carotenoidi (di origine vegetale).
L’organismo provvede a trasformare i
carotenoidi (provitamine) in vitamina A.
La vitamina A € essenziale per la vista,
ha un’azione protettiva nei confronti
della pelle e delle mucose, favorisce i
processi di crescita e contribui-
sce all’integrita del sistema
, immunitario.
v Tra gli alimenti pia ricchi di vitami-
;" na A ci sono il fegato e I'olio di fega-
to di merluzzo, le uova e i latticini;
abbondanti quantita di carotenoidi sono
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presenti in frutta e ortaggi giallo-aran-
cioni (pomodoro, carota, peperone,
zucca, albicocca) e in alcuni ortaggi a
foglia verde (lattuga, asparagi, broccoli).
Il rischio di tossicita era stato sinora
messo in evidenza solo per il retinolo
ed in particolare nelle donne in gravi-
danza, alle quali venivano sconsigliate
integrazioni di retinolo cosi come un’
eccessiva assunzione di fegato come
alimento a causa del potenziale effetto
dello stesso nell’ indurre malformazioni
nel feto. Per quanto riguarda i carotenoi-
di I'effetto sfavorevole é stato osserva-
to solo per dosi molto piu elevate di
quelle fisiologiche, ottenibili solo con
preparati farmacologici od integratori;
non solo non vi € alcuna evidenza inve-
ce che dosi fisiologiche di carotenoidi,
quali quelle assunte con la dieta, siano
dannose, ma la letteratura & assoluta-
mente concorde sul fatto che questi,
assieme a tutti gli elementi benefici pre-
senti negli alimenti che li contengono,
sono sicuramente in grado di protegger-
ci da malattie cardiovascolari e da diver-
si tipi di tumori.

La vitamina E (liposolubile) € nota
soprattutto per le sue proprieta antios-
sidanti e agisce contro i radicali liberi,
responsabili dei processi di invecchia-
mento cellulare; tra le sue varie azioni,
vi & inoltre quella favorente la fertilita
sia femminile che maschile.

Tra gli alimenti che contengono maggiori
quantita di vitamina E vi sono gli oli
vegetali (di arachide, di semi di giraso-
le, di germe di grano, di oliva, di albi-
cocche), il grano intero e alcuni tipi di
frutta secca (mandorle, noci, nocciole).
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