Lipidi

In biologia il terminelipidi (come scientificamente si suole chiamargrass) indica sostanze
organiche insolubili in acqua e solubili in solewirganici come etere e benzolo. | lipidi:
a) si dividono insemplici e composti; i primi sono costituiti solo da idrogeno, ossigencarbonio,
mentre nei secondi sono presenti anche azoto,rtosfaolfo;

b) forniscono 9 calorie per grammo.

Lipidi semplici

Sono costituiti dall'unione di una molecolaglicerolo e acidi grass (fino a tre, mono-, di- e
trigliceridi).

A prescindere da ogni altra considerazione bioatamé fondamentale comprendere le implicazioni
della suddivisione degli acidi grassi in acidi sa&uinsaturi.

Acidi grass insaturi hanno uno o piu legami doppi di carbonio che pessompersi e legare
altri atomi di idrogeno; gli acidi saturi non handoppi legami e non possono (come dice |l
nome) aggiungere altri atomi di idrogeno. La satiar@e si esprime in una maggiore densita: gli
acidi saturi sono in genere solidi, mentre quebiaituri sono liquidi. | grassi insaturi si dividono
a loro volta inmonoinsaturi (un solo doppio legame, I'olio d'oliva)pmlinsaturi (due o piu,
I'olio di girasole). Ne consegue che gli acidi sahanno un maggior tendenza a depositarsi
lungo i vasi sanguigni, formando placche aterone&dando seri problemi coronarici.

Acidi grass saturi sono presenti nel tuorlo dell'uovo, nel latte € sw®i derivati e nei grassi
animali, specie nelle frattaglie. Nel mondo vegetabno presenti nell'olio di palma e nella
margarina.
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Per complicare la situazione ci si € messo andbenb, che, per dare maggiore consistenza a certi
grassi insaturi, ha creato un processo (idrogena}iper cui si rompe artificialmente un doppio
legame e si aggiunge idrogeno. In tal modo si @adl punto di fusione e il grasso idrogenato
appare di "'maggiore consistenza".

Nella preparazione della margarina o di oli (gitasanais, soia) viene effettuata una parziale
idrogenazione ottenendo un grasso trans-insaturo.

La nocivita degli acidi grassi trans € tale cheitaem discorso a parte!

Fra i lipidi semplici particolare importanza rivest gli acidi grassi essenziali (EFA, Essential
Fatty Acid), otto in tutto, divisi in due classij gmega-3 e gliomega-6, spesso raggruppati sotto il
nome di vitamina F.

Per le proprieta degli EFA si rimanda al capitokdidato; bastera ricordare che presiedono alla
produzione degli eicosanoidi "buoni" e "cattivi"uf@rormoni che controllano molte attivita
dell'organismo) e che gia fin dal 1970 e mostratadrrelazione fra il consumo di pesce e la bassa
incidenza di cardiopatie negli eschimesi.

Lipidi composti

Sono rappresentati da trigliceridi legati ad albmposti. Si possono citare i fosfolipidi, costittie
essenziali della membrana cellulare e le lipopnetethe svolgono la fondamentale funzione di
trasportare i lipidi nel sangue. Le lipoproteindassa densita (LDL) distribuiscono il colesterolo
alle cellule e depositandosi sulla parete dellerartformano placche ateromatose; quelle ad alta
densita (HDL) rimuovono il colesterolo in eccessdiedcellule e lo riportano al fegato dove viene
impiegato per la produzione della bile.

Il fabbisogno lipidico

Le diete tradizionali hanno demonizzato i gragsngendo al consumo di alimenti a basso tenore di
grassi con un contributo calorico elevatissimo,zaetener conto che i carboidrati in eccesso
vengono comungue trasformati in grasso corporeo.

A onor del vero anche i tradizionalisti assegnana gquota abbastanza alta ai lipidi nelle diete
equilibrate (quelle a regime, cioé non dimagrautiga il 30%.

Attualmente si stima che la quota di lipidi coraefiossa andare a coprire dal 25 al 40% del
fabbisogno calorico, con l'avvertenza di preferigeassi insaturi.

Per chi, stordito dalla martellante pubblicita agrssi, non fosse ancora convinto della necedsita
inserire nella dieta una buona percentuale diilipidordo che ci vogliono quotidianamente almeno
20 g (pari a circa 200 calorie) di grassi per toatgye le vitamine liposolubili (che si sciolgono&
nei grassi e non nell'acqua, come la A, la D, &l& K).

Il grasso corporeo € comunque una fonte di enemyiame (circa 31.500 calorie per un soggetto di
70 kg anche con il solo 8% di massa grassa, tenemato che il 3% e costituito dal grasso primario
degli organi e non e utilizzabile) che puo entiargioco a basse intensita o quando scarseggiano le
scorte di glicogeno.

| lipidi non sostituiscono pero i carboidrati quanguesti terminano, ma gia da subito li affiancano
nella produzione di energia.

Data I'enorme disponibilita calorica di origineidijga non ci pud essere comunque un problema di
esaurimento dei grassi. Pertanto quando si parfabdiisogno lipidico si fissa un tetto massimo,
mai minimo.



Tale limite superiore € fissato dal fabbisogno detogiornaliero totale (FCT), delle proteine (FP)
dei carboidrati (FG) secondo la semplice formula:

FL=FCT-FG-FP
| grassi cioe sono jolly utili per fornire energibcorpo rispettando gli altri vincoli nutrizionali

In tal senso in una dieta la percentuale di ligieNe essere vista come una conseguenza degli altri
vincoli, non un vincolo stesso da rispettare.

Contrariamente a quanto affermato dai sostenitdtedliete iperlipidiche, non & possibile sostiuir

il fabbisogno glicidico (FG) con un'analoga quanttlorica di grassi in quanto la gluconeogenesi
(il fenomeno che si attiva per convertire il glicker proveniente dal catabolismo dei grassi in
glicogeno) causa un accumulo di corpi chetoniaifigccon azione acidificante) eliminati tramite le
urine, provocando un aumento dei livelli plasmatciacido urico, un'alterazione dell'equilibrio
elettrolitico e disidratazione.

Una semplice tabellina ci consente di valutareasgr che troviamo nei prodotti (I'ordine numerico
e funzione della qualita alimentare del grasso).

1) Olio extravergine d'oliva;

2) Burro, olio di cocco;

3) Oli e grassi di seconda scelta completamente spatif(strutto, olio di girasole, olio
d'arachide, olio d'oliva, olio di palma);

4) Oli di seconda scelta generici: grassi vegetaliegetali, margarina non idrogenata,

5) Grassi vegetali idrogenati senza grassi trans;

- Grassi vegetali idrogenati

Una corretta scelta qualitativa si dovrebbe soffee sui primi tre prodotti, scartando qualsiasi
alimento che contenga grassi vegetali idrogenatihg molto pericolosi.

Alimenti a rischio di grassi idrogenati

- Cracker e grissini;

- Creme spalmabili;

- Dessert, budini e mousse;

- Dolci, biscotti, merendine e prodotti di pasticeeri

- Farciture per primi e secondi piatti (surgelatgaci (per esempio panettoni farciti, cioccolatini
farciti ecc.);

- Gelati;

- Margarina;

- Preparati per cioccolate, dolci, paste sfoglie ecc.

- Semifredd..

Alcuni consigli

1) Scartare i cibi con oli/grassi vegetali idrogender esempio la margarina € parzialmente
idrogenata, anche se viene venduta come alimeriospturo e quindi con l'etichetta di cibo
sano!;

2) Eseguire nella propria dieta un mix di acidi grasvarieta é la soluzione migliore;

3) Non usate fritti, soprattutto con oli ricchi di dcpolinsaturi. Gli acidi polinsaturi si ossidano
facilmente e producono grandi quantita di radililaéri (molto nocivi).



