LA SAGA DEI GRASSI - Prima Puntata. L'alba della "Lipid Hypotesis"

1. I conigli di Kritchevsky

Nel 1954 un giovane ricercatore russo di nome David Kritchevsky pubblicò
un articolo in cui descriveva gli effetti che si ottenevano aggiungendo
colesterolo nella dieta di conigli. Il colesterolo aggiunto nel mangime
vegetariano dei conigli causava la formazione di ateromi, placche che
ostruiscono le arterie e contribuiscono alle malattie
cardiocircolatorie. Il colesterolo è una molecola "pesante", un alcol o
uno sterolo, che si trova esclusivamente nel cibo di origine animale
come carne, pesce, formaggio, uova, burro.
Nello stesso anno, col beneplacito della American Oil Chemists Society,
Kritchevsky pubblicò un altro articolo che descriveva gli effetti
benefici degli acidi grassi polinsaturi nell'abbassare i livelli di
colesterolo. Gli acidi grassi polinsaturi sono quelli che si trovano in
abbondanza negli oli vegetali estratti da mais, soia, semi di girasole,
ecc. (Gli acidi grassi monoinsaturi si trovano in gran quantità
nell'olio di oliva, olio di palma e nello strutto; di acidi grassi
saturi sono invece ricchi grassi e oli che sono solidi a temperatura
ambiente, come burro, lardo ed olio di cocco.)

2. L'impennata di CHD

In quel periodo negli Stati Uniti gli scienziati stavano affrontando una
nuova minaccia per la salute pubblica: un'improvvisa impennata della
diffusione di malattie cardiache. Sebbene le statistiche dell'inizio del
secolo non fossero affidabili, esse mostravano con costanza che le
malattie di cuore non causassero all'epoca più del 10% di tutta la
mortalità, molto meno rispetto ad altre malattie come la polmonite e la
tubercolosi. Nel 1950 invece le malattie cardiocoronariche (Coronary
Heart Disease: CHD) erano la principale causa di mortalità con più del
30%. In particolare ci fu una grossa crescita dell'infarto miocardico
(MI): un grosso grumo di sangue che ostruisce un'arteria coronarica e
che porta al collasso del muscolo cardiaco. Il MI era praticamente
inesistente nel 1910 e causava non più di 3000 morti all'anno nel 1930.
Ma nel 1960 c'erano almeno 500.000 morti all'anno per MI. Quale
cambiamento nello stile di vita poteva aver portato un aumento del
genere?

Un primo cambiamento fu la diminuzione di malattie infettive,
determinata dal progressivo abbandono dei cavalli come mezzo di
locomozione, dall'installazione di impianti di rifornimento idrico più
adeguati e l'avvento di abitazioni migliori dal punto di vista igienico,
tutte cose che permettevano ad un maggior numero di persone di
raggiungere l'età adulta e quella in cui si verificano più spesso gli
attacchi di cuore.

L'altro cambiamento fu di tipo dietetico. Diversi ricercatori
osservarono che, rispetto all'inizio del secolo, quando il Dipartimento
dell'Agricoltura aveva cominciato a prender nota dei dati di consumo di
cibo, ossia della quantità di vari alimenti che finivano nei consumi
alimentari, c'era stato un cambiamento nella tipologia di grassi che gli
americani mangiavano. Il consumo di burro stava scendendo mentre il
consumo di oli vegetali, specialmente gli oli che venivano solidificati
per renderli simili al burro con un processo chiamato "idrogenazione",
era in crescita, in forte crescita. Il consumo di burro era passato da
9kg l'anno per persona all'inizio del secolo a 5kg nel 1950. La
margarina aveva coperto il gap, crescendo da circa 1kg a circa 4kg. Il
consumo di surrogati vegetali (usati per fabbricare crackers e altri
prodotti da forno) restava sostanzialmente stabile a circa 6kg per anno,
ma il consumo complessivo di oli vegetali era più che triplicato,
passando da 1,5kg a persona ad oltre 5kg.

Queste statistiche portavano ad una conclusione ovvia: gli Americani
avrebbero dovuto mangiare i cibi tradizionali che nutrivano i loro
antenati, compresi carne, uova, burro e formaggio, ed evitare questi
nuovi cibi a base di oli vegetali che stavano inondando gli scaffali dei
negozi; ma gli articoli di Kritchevsky attirarono immediatamente
l'attenzione, in quanto portavano supporto ad una ipotesi diversa,
avversa al consumo di carne e latticini. Era la "lipid hypothesis" che
sosteneva che i grassi saturi ed il colesterolo da cibi di origine
animale alzassero i livelli di colesterolo nel sangue, causando così il
deposito di colesterolo e grassi in forma di placche sulle arterie. Gli
esperimenti di Kritchevsky con i conigli erano in realtà solo una
ripetizione di studi effettuati 40 anni prima a San Pietroburgo, in cui
conigli nutriti con grassi saturi e colesterolo sviluppavano depositi
grassi sulla pelle e su altri tessuti, arterie comprese. Mostrando che
gli oli polinsaturi di origine vegetale abbassano il colesterolo nel
sangue in soggetti umani, almeno temporaneamente, Kritchevsky
all'apparenza sembrò dimostrare che gli studi fatti sui conigli erano
rilevanti per il problema della diffusione di CHD nell'uomo, che la
lipid hypothesis era una spiegazione valida per la nuova epidemia, e che
riducendo l'apporto di cibi animali nella dieta gli Americani potevano
evitare i problemi cardiaci.

3. Le "prove" della Lipid Hypotesis

Negli anni successivi un gran numero di studi epidemiologici
dimostrarono che il modello animale, in particolare uno basato su
animali totalmente vegetariani come i conigli, non era un approccio
valido al problema delle malattie cardiache nell'uomo onnivoro.

Uno studio molto pubblicizzato del 1955 sulle placche nelle arterie dei
soldati uccisi nella guerra in Corea, mostrava alti livelli di
aterosclerosi, ma un altro studio (che non ebbe altrettanta eco) trovò
che i nativi giapponesi avevano pressoché la stessa quantità di placca
patogenica (65% contro 75%) anche se la dieta giapponese del tempo era
più povera di grassi e cibi animali. Uno studio del 1957 sui Bantu, un
popolo sostanzialmente vegetariano, mostrò che avevano altrettanto
ateroma (occlusione e diffusione di placche nelle arterie) di altre
razze sudafricane che consumavano più carne. Un rapporto del 1958 notava
come i neri giamaicani mostrassero un grado di aterosclerosi comparabile
a quello degli Stati Uniti, benché avessero tassi più bassi di malattie
cardiache. Un rapporto del 1960 mostrò che le lesioni aterosclerotiche
in Giappone si avvicinavano a quelle degli Stati Uniti. Nel 1968 l'
International Atherosclerosis Project, in cui 22000 cadaveri in 14
diverse nazioni furono sezionati per l'analisi delle placche delle
arterie, dimostrarono uno stesso tasso di ateroma in tutte la parti del
mondo. Tanto in popolazioni che consumano molti grassi animali quanto in
quelle tendenzialmente vegetariane, tanto in quelle con un alto tasso di
malattie cardiache quanto in quelle che lo avevano basso o nullo. Tutti
questi studi dimostrano che l'ispessimento delle arterie è un processo
naturale ed inevitabile, non correlato alla diffusione di infarti del
miocardio. La lipid hypothesis veniva smentita dai risultati di queste
ricerche, e non aveva per spiegare la tendenza alle occlusioni che
causano gli infarti.

Nel 1956 ci fu un'iniziativa per la raccolta di fondi da parte
dell'American Heart Association (AHA), che fu pubblicizzata da tutte e
tre le maggiori reti televisive americane. La MC intervistò, tra gli
altri, Irving Page e Jeremiah Stamler dell'AHA, ed il ricercatore Ancel
Keys. Essi presentarono la lipid hypotesis per spiegare l'epidemia di
malattie cardiache, e con l'occasione lanciarono la "Prudent Diet", una
dieta in cui l'olio di mais, la margarina, il pollo e i cereali
sostituivano burro, strutto, manzo e uova. La campagna televisiva non fu
un successo strepitoso, perché uno degli specialisti intervenuti, il
cardiologo Dudley White, sconfessò i colleghi dell'AHA. White fece
presente che malattie cardiache nella forma di infarti del miocardio
praticamente non esistevano nel 1900, quando il consumo di uova era tre
volte maggiore di quello del 1956, e quando l'olio di mais non era
disponibile. Quando fu invitato a sostenere la "Prudent Diet", White
rispose: "Senta: io ho iniziato la mia attività di cardiologo nel 1921 e
non ho mai visto un infarto fino al 1928. Ai tempi in cui l'infarto non
c'era i grassi che si usavano erano burro e strutto, e sono convinto che
a tutti farebbe bene tornare alla dieta di quei giorni, quando nessuno
aveva mai nemmeno sentito parlare di olio di mais."

Ma la lipid hypothesis aveva già preso sufficiente slancio da continuare
la sua marcia, malgrado l'appello televisivo al buon senso del dottor
White, e malgrado tutti gli studi che nella letteratura scientifica
continuavano a contraddirla.

Nel 1957 il Dr. Norman Jolliffe, Direttore del Nutrition Bureau nel
Ministero della sanità dello Stato di New York, fondò l'Anti-Coronary
Club: un gruppo di uomini d'affari tra i 40 e i 59 anni, che furono
messi a seguire la Prudent Diet. I membri del Club usavano olio di mais
e margarina a posto del burro, cereali a colazione al posto delle uova,
pollo e pesce al posto della carne di manzo. I membri dell'Anti-Coronary
Club sarebbero stati confrontati con un gruppo corrispondente di
soggetti della stessa età, che invece mangiavano uova a colazione e
carne di manzo tre volte al giorno. Jolliffe, un diabetico sovrappeso
confinato su una sedia a rotelle, era sicuro che la Prudent Diet avrebbe
salvato delle vite, compresa la propria.

Nello stesso anno, l'industria alimentare cominciò a pubblicizzare i
benefici effetti sulla salute dei propri cibi "low-fat" prodotti con oli
vegetali. La Wesson raccomandava il suo olio per friggere "per il bene
del tuo cuore". Una pubblicità sul JAMA descriveva l'olio Wesson come un
"soppressore di colesterolo". Negli spot la Mazola garantiva al
pubblico: "la scienza scopre che l'olio di mais è importante per la tua
salute". Sui giornali medici le inserzioni raccomandavano la margarina
Fleishmann ai pazienti con alta pressione arteriosa.

Il Dr. Frederick Stare, il capo del Nutrition Departmente all'Universtà
di Harvard, incoraggiava il consumo di olio di mais, fino ad una tazza
al giorno, nelle sue rubriche fisse sulla stampa. In uno spot per il
"Puritan Oil" della Procter & Gamble, citava due esperimenti ed uno
studio clinico che mostravano che alti livelli di colesterolo sono
associati al CHD. Purtroppo nessuno dei due esperimenti aveva niente a
che vedere con il CHD, e lo studio clinico non mostrava alcun effetto
della riduzione del colesterolo sugli attacchi CHD.

In seguito anche il dr. William Castelli, responsabile del Framingham
Study, fu uno dei molti specialisti a sponsorizzare il Puritan Oil. Il
Dr. Antonio Gotto, ex presidente dell'AHA, inviò una lettera aperta a
tutti i medici per promuovere il Puritan Oil, su carta intestata del De
Bakey Heart Center. Per ironia della sorte proprio De Bakey, il famoso
cardiochirurgo, fu uno degli autori di uno studio del 1964 su 1700
pazienti che negava ogni correlazione tra i livelli di colesterolo nel
sangue e la natura ed estensione del CHD. In altre parole, coloro che
hanno basso colesterolo hanno le stesse probabilità di avere un arteria
ostruita di quelli che hanno alto colesterolo. Ma mentre studi come
quello di De Bakey ammuffivano negli scantinati delle università, la
campagna a favore dell'olio vegetale continuava sempre più audace ed
imperterrita.

All'inizio l'American Medical Association (AMA) si oppose alla lipid
hypothesis, e avverti che "questa crociata anti-grassi e
anti-colesterolo non è solo stupida ed inutile... è anche potenzialmente
rischiosa". Ma l'AHA ormai c'era dentro fino al collo. Nel 1961 l'AHA
pubblicò le sue prime linee guida alimentari per il pubblico. Gli
autori, Irving Page, Ancel Keys, Jeremiah Stamler e Frederick Stare,
invocavano il consumo di grassi polinsaturi a posto dei grassi saturi,
sebbene tanto Keys quanto Stare e Page avevano tutti osservato, in
articoli pubblicati in precedenza, che la crescita della diffusione di
CHD marciava in parallelo con la crescita del consumo di oli vegetali.
In un articolo del 1956 lo stesso Keys aveva suggerito che il crescente
consumo di oli vegetali idrogenati fosse alla base dell'aumento di CHD.

Stamler lo ritroviamo di nuovo nel 1966, come autore di "Il tuo cuore ha
nove vite", un libricino rivolto al pubblico che consigliava di
sostituire con oli vegetali il burro e altri grassi saturi, definiti
"intasatori di arterie". Il librò fu finanziato dai produttori dell'olio
di Mais Mazola e della Margarina Mazola. Stamler non credeva che
l'assenza di prove certe avrebbe dovuto impedire agli americani di
cambiare da subito le loro abitudini alimentari. L'evidenza, diceva "...
è abbastanza stringente da convincerci a cambiare da subito le nostre
abitudini, anche prima di riuscire ad agguantare la prova definitiva...
la dimostrazione finale che gli uomini di mezza età che riducono il loro
colesterolo avranno molti meno attacchi di cuore arriverà da alcuni
studi che sono in corso in questo momento."
La sua versione di Prudent Diet prevedeva latte scremato al posto del
latte intero, formaggi magri al posto di burro e formaggi interi,
riduzione del consumo di uova ed eliminazione del grasso dalla carne. Le
malattie cardiache, scriveva, sono un problema dei paesi ricchi e
colpiscono le persone che mangiano cibi ricchi, compresi i grassi "duri"
come il burro.

Proprio in quell'anno, 1966, i risultati dell'esperimento
dell'Anti-Coronary Club furono pubblicati dal JAMA. Quelli che seguivano
la Prudent Diet di olio di mais, margarina, pesce pollo e cereali
avevano in media un tasso di colesterolo a 220, mentre quelli del gruppo
di controllo "carne e uova" avevano in media 250. Tuttavia gli autori
dello studio furono costretti a rivelare il piccolo trascurabile
dettaglio per cui otto membri del Club erano morti per attacco cardiaco,
mentre non era morto nessuno tra quelli che mangiavano carne tre volte
al giorno. Il Dr. Jolliffe stesso era già morto, all'epoca, di trombosi
coronarica, anche se nei referti ufficiali si preferì scrivere
"complicazioni da diabete". La "prova definitiva" che Stamler e soci
aspettavano, per giustificare l'aver messo grossolanamente a soqquadro
le abitudini alimentari americane, ancora non era stata "agguantata".

Il problema, dichiararono i promotori della Prudent Diet, era che il
numero di soggetti coinvolti nell'esperimento dell'Anti-Coronary Club
erano troppo pochi. Il Dr. Irving Page sollecitò un National Diet-Heart
Study, con un milione di soggetti, in cui i risultati della Prudent Diet
potessero essere comparati su larga scala con quelli di una dieta ricca
di carne e grassi. Con grande attenzione da parte dei media, il National
Heart Lung & Blood Institute organizzò i magazzini di cibo per
l'esperimento in sei principali città degli Stati Uniti, dove i soggetti
che seguivano la Prudent Diet potessero ottenere gratis gustosi cibi
industriali a base di grassi polinsaturi. Nel frattrempo però uno studio
pilota su 2000 soggetti mostrò lo stesso numero di decessi tra il gruppo
Prudent Diet ed il gruppo di controllo. Sul numero di marzo del 1968 di
Circulation un articolo definiva il National Diet-Heart Study "una vera
pietra miliare nella storia delle sperimentazioni di massa" che avrebbe
avuto "un impatto importante sull'industria alimentare e
sull'atteggiamento del pubblico nei riguardi delle proprie abitudini
alimentari". Ma lo studio da un milione di soggetti fu presto
abbandonato tra l'imbarazzato silenzio generale, "per ragioni di costi".
Il suo promotore e direttore, il dr. Irving Page, era morto per attacco
di cuore.
4. Attenti al trans!

La maggior parte dei grassi animali, come burro, strutto e lardo, hanno
un'ampia percentuale di acidi grassi saturi. I grassi saturi sono catene
di atomi di carbonio e idrogeno che per la loro forma rettilinea si
"impacchettano" abbastanza bene e per questo tendono ad essere solidi a
temperatura ambiente. Gli oli di semi sono composti soprattutto da acidi
grassi polinsaturi. Queste molecole si piegano nei punti in cui c'è il
doppio legame insaturo. A causa di questa forma "storta" hanno più
difficoltà a solidificare, quindi tendenzialmente sono liquidi a
temperatura ambiente.

Osservando sia i dati sul consumo di cibo, sia i libri di ricette
dell'epoca, la dieta americana all'inizio del XX secolo era piuttosto
ricca, con almeno 35-40% di calorie dai grassi, soprattutto da latticini
come burro, panna e latte intero, e da uova. Le ricette per condire le
insalate prevedevano spesso l'uso di rossi d'uovo o di panna, e solo
raramente di olio d'oliva. Per friggere si usava lardo o strutto; altri
piatti tradizionali come le salsicce di testine di maiale (head cheese),
o lo scrapple (pasticcio di carne di maiale) aggiungevano ulteriori
grassi saturi, in un'epoca in cui tanto il cancro quanto le malattie
cardiache erano molto rare. I sostituti del burro erano poco usati, e le
margarine dell'epoca erano a base di miscele di olio di cocco, lardo e
strutto, tutti ricchi di grassi saturi naturali.

La tecnologia che permette di solidificare gli oli vegetali per farne
margarine fu scoperta da un chimico francese che si chiamava Sabatier.
Questo tizio scoprì che un catalizzatore di nichel produce
l'idrogenazione, ossia l'aggiunta di idrogeno per saturare i doppi
legami insaturi, del gas di etilene in etano. In seguito, il chimico
britannico Norman sviluppò la prima applicazione dell'idrogenazione agli
oli alimentari e la brevettò. Nel 1909 la Procter & Gamble acquisì i
diritti per gli stati uniti del brevetto per fabricare oli vegetali
solidi a temperatura ambiente. Il processo venne usato sia sull'olio di
semi di cotone, sia sullo strutto per dare "migliori proprietà fisiche"
e creare surrogati non soggetti a sciogliersi così facilmente nei giorni
caldi.

Il processo di idrogenazione rende le molecole insature più
"impacchettabili" riarrangiando il legame di idrogeno presso i doppi
legami. In natura generalmente i doppi legami si trovano nella forma
"cis", in cui entrambi gli atomi di idrogeno ai lati del doppio legame
si trovano dalla stessa parte della catena di carbonio. Questa
configurazione, per effetto di repulsione di carica elettrica, provoca
la forma piegata che rende difficile l'"impacchettamento".
L'idrogenazione invece crea i doppi legami "trans", in cui i due atomi
di idrogeno sono collocati sulle parti opposte. In questa configurazione
non c'è più sbilanciamento e la molecola torna nella forma rettilinea,
creando quindi un grasso più facilmente impacchettabile e con una
temperatura di fusione molto più alta. Sebbene gli acidi "trans" siano
tecnicamente insaturi, la loro configurazione strutturale è tale che
tutti i benefici dell'essere insaturi sono persi. La presenza dei doppi
atomi di idrogeno contigui nella configurazione "cis" è essenziale per
molti processi chimici vitali del nostro organismo. Ci sono molte
reazioni chimiche che si svolgono nella zona del doppio legame insaturo.
Ma quando uno degli atomi di idrogeno viene ruotato dalla parte opposta
durante l'idrogenazione, la capacità delle cellule di sfruttare il
doppio legame per le reazioni viene seriamente compromessa, se non del
tutto persa.

Gli acidi grassi "trans" sono abbastanza simili ai grassi naturali e il
corpo li incorpora prontamente nelle membrane cellulari. Una volta
posizionati lì la loro struttura alterata crea molti ostacoli per
migliaia di reazioni chimiche necessarie alla sopravvivenza, dalla
produzione di energia alla produzione di prostaglandine e così via.

Dopo la seconda guerra mondiale, alcuni "miglioramenti" nel processo
resero possibile solidificare oli altamente insaturi come quello di mais
e di semi di soia. I nuovi catalizzatori permettevano di idrogenare
"selettivamente" le specie di grassi acidi con tre doppi legami che si
trovavano nell'olio di soia e nell'olio Canola. Questo nuovo metodo,
chiamato "idrogenazione parziale", permise di usare l'olio di soia al
posto dell'olio di semi di cotone per realizzare margarine. Ciò provocò
una crescita esponenziale della produzione di soia, da praticamente zero
nel 1900 a 70 milioni di tonnellate nel 1970, sorpassando la produzione
del mais. Oggi l'olio di soia domina il mercato ed è usato in quasi
l'80% di tutti i grassi idrogenati.

Il particolare mix di acidi grassi nella soia produce surrogati che
contengono circa il 40% di grassi trans, 5% in più rispetto all'olio di
semi di cotone e 15% in più rispetto all'olio di mais. L'olio Canola,
ricavato da una forma geneticamente modificata di seme di rapa, è
particolarmente ricco di acidi grassi con tre doppi legami, e i suoi
surrogati possono produrre sino al 50% di grassi trans. Grassi trans
particolarmente dannosi si formano durante il processo di
de-odorizzazione dell'olio Canola, anche se non vengono indicati
nell'etichetta dell'olio liquido.

Ci sono forme di acidi grassi trans che si trovano anche in natura nei
latticini. L'acido trans-vaccenico costituisce circa il 4% del grasso
nel burro. E' un prodotto momentaneo che i ruminanti convertono poi in
acido linoleico coniugato, una componente altamente benefica dei grassi
animali dalle proprietà anticarcinogene. Gli uomini sembrano utilizzare
la piccola dose di acido trans-vaccenico che si trova nel burro senza
nessun effetto dannoso.
Ma la maggior parte degli isomeri "trans" sono del tutto nuovi per la
fisiologia umana e già dai primi anni '70 un certo numero di ricercatori
avevano espresso la loro preoccupazione per la presenza dei trans nella
dieta americana, notando quanto la crescita del loro consumo andasse in
parallelo con l'aumento di malattie cardiache e cancro. La soluzione più
naturale sarebbe stata anche molto facile da trasmettere al grande
pubblico: mangiate i grassi dalle fonti naturali e tradizionali; evitate
questi cibi nuovi a base di oli vegetali; usate il burro e non la
margarina. Invece la ricerca medica e le inclinazioni del pubblico si
orientarono verso una tattica differente, una che accelerò il declino
del consumo di cibi tradizionali, come carne, uova e burro e alimentò un
vistoso aumento del consumo di oli vegetali.

5 - Loschi complotti all'AHA

Sebbene l'AHA si era impegnata a sostenere la lipid hypothesis e la
teoria indimostrata per cui i grassi insaturi proteggono dalle malattie
di cuore, le preoccupazioni relative ai grassi idrogenati erano
abbastanza pressanti da portare ad introdurre la seguente frase nel
documento di raccomandazioni dietetiche del 1968: "L'idrogenazione
parziale di grasi polinsaturi provoca la formazione di forme trans che
sono meno efficaci delle forme cis nell'abbassare i livelli di
colesterolo. Bisognerebbe tener presente che molti surrogati e molte
margarine sul mercato sono parzialmente idrogenate e rischiano di
contenere una quantità bassa di polinsaturi nella forma cis."
Furono stampate 150.000 copie del documento, ma non furono mai
distribuite. L'industria dei surrogati e delle margarine reagì, ed un
ricercatore della Procter & Gamble, Fred Mattson, convinse Campbell
Moses, il responsabile medico della AHA, a togliere quella frase. Il
documento fu ristampato e distribuito senza la frase incriminata. Così
le raccomandazioni per il pubblico si riducevano a tre punti principali:
ridurre le calorie, sostituire i grassi saturi coi polinsaturi e ridurre
l'apporto di colesterolo.

Altre organizzazioni seguirono l'AHA nella promozione di oli vegetali al
posto dei grassi animali. A partire dai primi anni '70 il National Heart
Lung and Blood Instutute, l'AMA, l'American Dietetic Association e la
National Academy of Science, tutte abbracciarono la lipid hypothesis e
disincentivarono il consumo di grassi animali per tutte le categorie "a
rischio":

Sin dai tempi di Kritchevsky, molti altri studi avevano dimostrato che
il colesterolo si abbassa aumentando il consumo di polinsaturi. La
spiegazione fisiologica di questo fenomeno risiede nel fatto che con un
prevalente consumo di polinsaturi le membrane delle cellule che li
assorbono diventano troppo morbide e fragili, quindi il colesterolo nel
sangue viene "precettato" nelle membrane per dare più consistenza e
rigidità. Il punto fondamentale comunque è che non esisteva alcuna prova
che abbassando il colesterolo nel sangue si potesse combattere il CHD.
Ma ciò non impedì all'AHA di invocare l'uso di cibi "modificati" che
accompagnassero l'abbandono dei grassi tradizionali a favore dei nuovi
oli vegetali. Questi nuovi cibi, sosteneva l'AHA nei propri documenti,
dovrebbero essere resi disponibili ai consumatori "a prezzi ragionevoli
e facilmente identificabili attraverso l'etichetta. Ogni barriera legale
alla commercializzazione di questi cibi deve essere prontamente
rimossa."

6 - Loschi complotti alla FDA

L'uomo che rese possibile "rimuovere prontamente" tutte le barriere
legali fu Peter Barton Hutt, un avvocato specializzato in questioni
nutrizionali, del prestigioso studio Covington and Burling, di
Washington, DC. Hutt una volta dichiarò che "La legislazione in materia
alimentare è il miglior settore legale dove si possa entrare". Dopo aver
rappresentato per un certo periodo le posizioni dell'industria degli oli
alimentari, Hutt lasciò il suo studio per diventare consulente della FDA
(Food and Drug Administration). La barriera legale che impediva la
libera circolazione dei cibi che dovevano cambiare le abitudini
alimentari americane era una legge del 1938 che stabiliva che "...ci
sono alcuni cibi tradizionali che ognuno conosce, come pane, latte e
formaggio, e quando un consumatore acquista questi cibi deve ottenere
esattamente i cibi che si aspetta... se un cibo assomiglia ad un cibo
tradizionale ma non è in linea con gli standard, questo cibo deve essere
etichettato come 'imitazione'"
Questa legge del '38 fu introdotta in parte come risposta alle
preoccupazioni dei consumatori relativamente all'adulterazione dei cibi
di tutti i giorni. In particolare, tra i cibi soggetti a soffrire la
concorrenza delle imitazioni, da sempre ci sono grassi e oli. In "Life
on the Mississippi", Mark Twain riporta una conversazione che origliò
tra un fornitore di olio di semi di cotone di New Orleans e un
produttore di margarina di Cincinnati. Il primo si vantava di vendere
l'olio di semi di cotone de-odorizzato come olio d'oliva in bottiglie
con etichetta europea. Il secondo rispondeva "Noi produciamo margarina a
tonnellate. E' identica al burro. Vedrai presto che non si riuscirà più
a trovare un'oncia di burro in tutti gli Stati Uniti. E siamo in grado
di fare prezzi che nessun produttore di burro si sogna. Tutto il paese
la comprerà. Il burro è ormai è finito. Non hai nemmeno idea degli
affari che stiamo facendo!"

Seguendo tradizione degli imprenditori del Mississippi di Mark Twain,
Peter Barton Hutt risucì a portare la FDA nel 1973 ad una nuova politica
sulle "imitazioni", perché si tenesse debitamente in conto dei
"progressi nelle tecnologie alimentari" e per togliere i produttori
"dall'imbarazzo di dover seguire degli standard obsoleti o di essere
costretti, in alternativa, a bollare i propri prodotti come
'imitazioni'" dato che "questi prodotti non sono necessariamente
inferiori agli originali." La parola "imitazione" per Hutt era
semplicistica ed imprecisa, "potenzialmente ingannevole per il
consumatore".

La nuova disciplina definì "inferiorità" ogni riduzione nel contenuto di
un nutriente essenziale che sia presente al livello di almeno il 2%
delle RDA. Questo significava che l'imitazione della panna da cucina,
ottenuta da oli vegetali e riempitivi come la gomma di guar, non doveva
più essere etichettata come "imitazione", purché ci fosse un'aggiunta di
vitamine artificiali che riportassero i valori a quelli della panna
originale. Cremine da aggiungere al caffè, imitazioni di uova sbattute,
formaggi processati, finte panne montate, non avevano più il marchio di
"imitazioni", e potevano essere vendute come cibi veri e "benefici", a
basso colesterolo e ricchi di polinsaturi.
Queste nuove norme furono adottate senza il consenso del Congresso,
continuando così il trend introdotto sotto Nixon, in cui la Casa Bianca
utilizza la FDA direttamente per promuovere campagne sociali e politiche
alimentari governative. Con l'effetto di amplificare il potere delle
lobby di gruppi di interesse, come quello dell'industria degli oli
alimentari, ed aggirando la partecipazione dei rappresentanti dei
cittadini nello stabilire i criteri regolatori nell'interesse dei
consumatori.
In questo modo le "innovazioni tecnologiche" poterono entrare
indisturbate sul mercato senza controllo, e così cominciò l'era dei cibi
surrogati, dei prodotti contraffatti, insapori, insipidi, ma
immensamente profittevoli per chi li produceva.

7 - Loschi complotti al Congresso

Non solo il Congresso accettò senza obiettare questa usurpazione dei
poteri, ma addirittura entrò in campo schierandosi dalla parte della
lipid hypothesis. La commissione senatoriale su Nutrizione e Bisogni
Umani, presieduta da George McGovern durante gli anni dal 1973 al 1977,
promosse attivamente l'uso degli oli vegetali. Il documento "Obiettivi
alimentari per gli Stati Uniti", pubblicato dalla commissione, riportava
i dati dell'USDA sul consumo di grassi e concludeva categoricamente che
"il consumo eccessivo di grassi in generale e grassi saturi in
particolare è stato collegato a sei delle dieci cause principali di
morte negli Stati Uniti". Il rapporto sollecitava la popolazione
americana a ridurre l'apporto complessivo di grassi e di sostituire i
grassi saturi di origine animale con grassi polinsaturi di origine
vegetale, quindi maragrina e olio di mais a posto di burro lardo e
strutto. Tra le voci dissenzienti c'era una lettera appassionata del Dr.
Fred Kummerow dell'università dell'Illinois, che sollecitava invece un
ritorno al consumo di cibi integrali tradizionali e metteva in guardia
piuttosto dai pericoli derivanti dal crescente consumo di bibite
zuccherate. Nei primi anni '70 Kummerow aveva dimostrato che il consumo
di grassi trans accresce il tasso di malattie cardiache nei maiali. Una
donazione privata gli permise di continuare i suoi studi, mentre tutte
le agenzie governative che hanno il compito di promuovere la ricerca,
come il National Institute of Health, rifiutarono di concedergli alcun
finanziamento.
C'era uno studio non pubblicato che i membri della commissione McGovern
conoscevano bene ma si guardarono bene dal menzionare nel documento
finale. Riguardava il confronto tra vitelli nutriti con grasso saturo di
strutto e lardo con quelli nutriti con grassi insaturi da olio di semi
di soia. I vitelli nutriti a strutto e lardo avevano effettivamente un
livello di colesterolo ematico maggiore, rispetto a quelli nutriti ad
olio di soia. Anche l'aterosclerosi era maggiore. Ma i vitelli nutriti a
olio di soia mostravano una diminuzione dei livelli di calcio e di
magnesio nel sangue, forse per minore assorbimento. Utilizzavano in modo
inefficiente vitamine e minerali, crescevano poco, avevano uno sviluppo
osseo inadeguato e cuore malformato. Inoltre fu notato che avevano una
maggiore quantità di colesterolo sulla materia secca nell'aorta, nel
fegato, nei muscoli, nel grasso e nelle arterie, una scoperta che portò
i ricercatori a concludere che il livello di colesterolo più basso nel
sangue era dovuto al fatto che esso veniva assorbito dal sangue e
trasferito negli altri tessuti. I vitelli del gruppo dell'olio di soia
cadevano spesso in terra quando erano obbligati a muoversi e mostravano
dei brevi periodi di inconsapevolezza dell'ambiente circostante. Avevano
anche rachitismo e diarrea.

La commissione McGovern si allineò quindi alle tendenze alimentari già
in voga, ossia l'aumento dell'uso di oli vegetali, specialmente nella
forma di margarine idrogenate e altri surrogati. Nel 1976 la FDA assegno
lo stato di GRAS (Generally Recognized as Safe: cibo riconosciuto come
generalmente innocuo) all'olio di soia idrogenato. Un rapporto preparato
dal Life Science Research Office, della Federation of American Scientist
for Eperimental Biology (LSRO-FASEB) concluse che: "Non c'è nessuna
prova nelle informazioni disponibili sull'olio di semi di soia
idrogenato che dimostra o suggerisce ragionevole materia per sospettare
rischi per il pubblico quando è usato come ingrediente diretto ed
indiretto nel cibo ai livelli attuali o a quelli che possono
ragionevolmente attendersi nel futuro.
8. Scende in campo Mary Enig

Quando Mary Enig, una studentessa laureata in biochimica che studiava
per il dottorato all'Università del Maryland, lesse il documento della
commissione McGovern, rimase stupefatta. La Enig conosceva bene le
ricerche di Kummerow e sapeva che il consumo di grassi animali in
America non stava crescendo, ma al contrario era in lento ma costante
declino dall'inizio del secolo. Uno studio del Journal of American Oil
Chemist, che la commissione McGovern ignorò, mostrava che il consumo di
grassi animali era sceso da 104 grammi al giorno a persona nel 1909 a 97
grammi al giorno nel 1972, mentre il consumo di grassi vegetali era
salito, nello stesso periodo, da 21 grammi a quasi 60. Il consumo totale
di grassi era effettivamente aumentato, ma ciò era dovuto all'aumento
dei grassi insaturi da oli vegetali, e di questo solo il 50% era dovuto
a oli vegetali liquidi mentre circa il 41% a margarine prodotte sulla
base di oli vegeatli.

C'erano inoltre molti studi che contraddicevano la sentenza sommaria
della commissione MvGovern secondo cui "C'è... una forte correlazione
tra il consumo di grassi e l'incidenza di tumori al seno e al colon",
che sono tra le più diffuse forme tumorali negli Stati Uniti.
In Grecia, per esempio, l'incidenza di tumori al seno era un quarto di
quella in Israele, sebbene ci sia lo stesso consumo di grassi. La Spagna
aveva solo un terzo dei tumori al seno rispetto a Francia ed Italia,
sebbene il totale di consumo di grasso sia leggeremente maggiore. A
Porto Rico, dove c'era alto consumo di grassi animali, il tasso di
tumori al seno e al colon era bassissimo. Olandesi e Finlandesi
assumevano entrambi circa 100 gr di grassi animali al giorno, ma il
tasso di tumori al seno e al colon dell'Olanda era doppio di quello
Finlandese. Però gli olandesi assumevano 53 grammi di grassi vegetali al
girono ripetto ai 13 grammi dei finlandesi. Uno studio da Cali, in
Colombia, trovò un rischio di cancro al colon quattro volte maggiore
nelle classi più agiate, che usavano meno grassi animali di quelle più
povere. Uno studio sui medici avventisti del settimo giorno, che non
mangiano carne, soprattutto carne rossa, rilevò che essi avevano un
tasso di tumori al colon significativamente maggiore di quello dei
medici non avventisti.

La Enig analizzò tutti i dati dell'USDA che la commissione McGovern
aveva utilizzato e trovò che mostravano una forte correlazione POSITIVA
con i grassi totali e i grassi vegetali, ed una correlazione NEGATIVA,
oppure nessuna correlazione, tra grassi animali e il totale di morti per
cancro, il totale di morti per cancro al colon e al seno, il totale di
incidenza di casi di tumori al colon e al seno. In altre parole, l'uso
di oli vegetali sembrava predisporre al cancro, mentre l'uso di grassi
animali sembrava proteggere dal cancro. E si accorse di come gli
analisti della commissione avessero manipolato i dati in modo
inappropriato per ottenere i risultati che volevano.

Allora la Enig inviò i suoi studi su quei dati al Journal del FASEB
(Federation of American Societies for Experimental Biology), nel maggio
del 1978, e il suo articolo fu pubblicato nel FASEB'S Federation
Proceedings nel luglio dello stesso anno. Un'accettazione inusualmente
veloce. Il vicedirettore, colui che decise di accettare l'articolo, morì
poco dopo di attacco cardiaco. L'articolo della Enig mostrava che le
correlazioni statistiche puntavano chiaramente l'indice accusatorio
sugli acidi grassi trans, e invocava la necessità di ulteriori studi in
quella direzione. Appena due anni prima, il Life Sciences Research
Office, che è il braccio operativo della FASEB, aveva pubblicato
quell'assoluzione sommaria che aveva spinto gli oli parzialmente
idrogenati ad ottenere il GRAS e a rimuovere tutte le restrizioni ancora
rimaste rispetto al numero uno degli ingredienti dei cibi industriali.

9. La risposta dei giganti dell'industria alimentare

L'articolo della Enig fece suonare l'allarme rosso tra le industrie.
All'inizio del 1979 la Enig ricevette una visita da parte di S.F.
Reipma, dell'associazione nazionale dei produttori di margarina. Reipma
era molto arrabbiato. Le spiegò che sia la propria associazione che
l'associazione di produttori di surrogati e oli alimentari (Institute
for Shortening and Edible Oils: ISEO) erano molto attenti ad evitare che
articoli come quello della Enig apparissero nella letteratura
scientifica. Disse che l'articolo della Enig non avrebbe dovuto essere
pubblicato, e pensava che anche l'ISEO stesse "prendendo provvedimenti".
"Abbiamo lasciato la porta un attimo aperta, ed il cavallo è scappato",
aggiunse.
Poi le disse che doveva lasciar perdere di usare i dati dell'USDA,
perchè erano sbagliati. E lui sapeva che erano sbagliati perché, disse,
"Glieli abbiamo dati noi."

Poche settimane dopo, Reipma si presentò di nuovo dalla Enig, questa
volta in compagnia di Thomas Applewhite, un funzionario dell'ISEO e
rappresentante della Kraft Foods, Ronald Simpson della Central Soya e un
altro tizio che rappresentava la Lever Brothers. Portavano con loro, in
realtà agitavano nell'aria con indignazione, una pila alta cinque
centimetri di ritagli di articoli di giornale, compreso uno apparso nel
National Enquirer, che parlavano dell'articolo della Enig su Federation
Proceeding. Quando la Enig ripeté la frase di Reipma per cui "Avevano
lasciato la porta aperta ed il cavallo era scappato", e la ammissione
dello stesso Reipma per cui la lobby della margarina aveva sabotato i
dati USDA, la faccia di Applewhite avvampò dalla rabbia.
Un'altra cosa che Reipma aveva detto alla Enig durante la prima visita,
fu che egli era andato negli uffici della FASEB a chiedere che si
pubblicassero immediatamente articoli che confutavano quello della Enig
senza dare a quest'ultima la possibilità di replicare (come invece è
prassi nelle pubblicazioni scientifiche), ma, raccontò Reipma, fu
sbattuto fuori dagli uffici, cosa che venne più tardi confermata da uno
dei redattori della FASEB. Ciononostante, una serie di lettere appervero
effettivamente in risposta all'articolo del luglio 1978. Applewhite
dell'ISEO e Walter Meyer della Procter & Gamble, in quelle lettere alla
FASEB, criticarono il modo in cui la Enig aveva usato i dati. Applewhite
l'accusò di aver fatto un interpolazione basata su soli due punti,
quando invece ne aveva usati sette. Nello stesso numero, John Bailar,
capo redattore del Journal of the National Cancer Institute (NCI),
sostenne che la correlazione tra cancro e consumo di oli vegetali non
era di per sé una dimostrazione di causa-effetto, e che non era corretto
sulla base di dati di quel tipo cambiare abitudini alimentari nella
speranza di prevenire il cancro (cosa che invece era proprio quello che
aveva fatto la commissione McGovern).

In risposta, la Enig e i suoi colleghi osservarono che comunque la
correlazione tra consumo di grassi vegetali, in particolare di grassi
trans, e cancro era sufficiente ad indurre a fare ulteriori
investigazioni in quel senso. Il problema era che gli studi sui grassi
trans fino a quel momento erano troppo pochi.

I ricercatori dell'Università del Maryland osservarono che c'era
necessità di maggiori ricerche in due aree. La prima di queste
riguardava l'effetto dei grassi trans sui processi cellulari una volta
che sono integrati nelle membrane cellulari.

Gli studi sui topi, compreso uno condotto da Fred Mattson nel 1960 [Il
ricercatore della Procter & Gamble che aveva fatto togliere la frase sui
grassi trans dal documento dell'AHA, NdT] indicavano che i grassi trans
venivano incorporati nelle membrane cellulari in proporzione alla loro
presenza nella dieta, e che il loro turnover era simile a quello degli
altri acidi grassi. Secondo J. Edward Hunter dell'ISEO, questa era la
prova che "gli acidi grassi trans non inducono alcun rischio sulla
salute di un uomo che segua una normale alimentazione". Ma la Enig e i
suoi colleghi non erano altrettanto sicuri. Gli studi di Kummerow
indicavano che i grassi trans contribuivano allo sviluppo di malattie
cardiache, e Kritchevsky – i cui vecchi studi sui conigli vegetariani
erano ormai da tutti considerati irrilevanti per l'uomo – aveva scoperto
che gli acidi grassi trans alzano il colesterolo negli uomini. Gli
esperimenti della Enig, poi pubblicati nella sua tesi di
specializzazione nel 1984, indicavano che i grassi trans interferiscono
nel sistema enzimatico che neutralizza i carcinogeni e aumentano gli
enzimi che potenziano i carcinogeni.

10. Quanti grassi trans sono "normali"?

L'altra importante area di investigazione era capire quanti grassi trans
fossero presenti in una "dieta normale" di un tipico americano. Ciò che
aveva impedito ogni ricerca approfondita era il fatto che in nessuno dei
data base disponibili ai ricercatori i grassi trans fossero considerati
una categoria a parte.
Una nota interna del 1970 della FDA sollecitava un'indagine a campione
per determinare la quantità di trans nei cibi di uso comune. Ma quella
nota rimase sepolta negli archivi della FDA. L'imponente indagine NHANES
II (National Health and Nutrition Examination Survey), condotta tra il
1976 ed il 1980, aveva rilevato un consumo crescente di margarina,
patatine fritte, dolcetti e merendine, tutti cibi contenenti surrogati
vegetali, ma senza indicare la proporzione di trans.
Quando la Enig ebbe accesso la prima volta al database del NHANES II,
nel 1987, si sentì cadere le braccia. Non solo i trans fat erano troppo
spesso assenti dalle analisi sui grassi negli alimenti, ma anche i dati
sugli altri lipidi erano del tutto sballati. Persino i cibi che non
contenevano grassi trans risultavano avere dati sul profilo lipidico del
tutto errati.

Per esempio, l'olio di cartamo era registrato come contenente il 14% di
acido linoleico (un grasso insaturo della famiglia omega 6), quando in
realtà ne contenva l'80%. Un certo tipo di cracker al burro era indicato
con il 34% di grassi saturi, quando ne conteneva 78%. In generale, il
database del NHANES II tendeva a minimizzare il contenuto di grassi
saturi nei cibi di uso comune.

Nel corso degli anni, Joseph Sampagna e Mark Keeney, entrambi biochimici
esperti di livello mondiale sui lipidi, si rivolesero più volte alla
National Science Foundation, al National Institute of Health, all'USDA,
al National Dairy Council e al National Livestock and Meat Board, nella
speranza di avere fondi per studiare il contenuto di grassi trans nei
cibi più consumati dagli americani. Solo il National Livestock and Meat
Board inviò una modesta somma per l'acquisto dei macchiari; gli altri
risposero picche. Il National Institute of Health trovò mille obiezioni
su aspetti di secondaria importanza dello studio. Il rifiuto del
National Dairy Council non fu una sorpresa. La Enig già sapeva che Phil
Lofgren, il capo ricercatore del Dairy Council, aveva legami filosofici
con la lipid hypothesis. La Enig provò anche a coinvolgere il senatore
Mettzenbaum dell'Ohio, che era interessato alla polemica sulle
raccomandazioni dietetiche, ma senza successo.

Un dirigente dell'USDA confidò al gruppo di ricercatori del Maryland
"Non vedrete una lira finché continuerete a lavorare sui trans". Ma loro
insistettero. Sampagna, Keeney ed un gruppetto di studenti, con fondi
dell'USDA e dell'Università, passarono migliaia di ore nei laboratori ad
analizzare il contenuto di grassi trans di centinaia di cibi
commerciali. La Enig lavorava con un misero stipendio, o spesso gratis,
per aiutare il tedioso processo di analisi. La lunga mano delle
industrie alimentari fece l'impossibile per fermare il lavoro di quel
gruppo, facendo pressioni sull'USDA affinché ritirasse il proprio
contributo, che l'Università del Maryland riceveva per via del suo
status di università sovvenzionata.

Nel dicembre del 1982, la risvista Food Processing pubblicò un breve
resoconto degli studi del gruppo di ricerca nel Maryland, e cinque mesi
dopo lo stesso giornale ricevette una lettera al calor bianco da parte
di Edward Hunter dell'ISEO. Le ricerche dell'università del Maryland
avevano evidentemente colpito un nervo scoperto. Hunter sostenne che le
lettere di Bailar, Applewhite e Meyer che erano apparse cinque annni
prima su Federation Proceeding, avevano "severamente criticato e
discreditato" le conclusioni della Enig e dei suoi colleghi. Hunter
temeva che la Enig ed il suo gruppo potessero esagerare la quantità di
acidi grassi trans che si trovano negli alimenti comuni. Riportò quindi
i dati dell'ISEO che indicavano che la maggior parte delle margarine e
dei surrogati non contenevano più del 35% e 25% rispettivamente, e
spesso ancora meno.

Quello che Enig e colleghi scoprirono fu che effettivamente molte
margarine contenevano circa il 31% di grassi trans (successive ricerche
rivelarono che la margarina Parkay ne contine fino al 45%) ma molti
surrogati che si trovano ovunque in dolcetti confezionati, merendine,
patatine e prodotti da forno industriali, ne contenevano più del 35%.
Queste scoperte furono confermate molti anni più tardi (nel 1993) da uno
studio commissionato dal governo canadese.

Il risultati finali di questa ricerca innovativa furono pubblicati
nell'ottobre del 1983 sul Journal of the American Oil Chemist Society.
Le analisi su 220 cibi diversi, accoppiate con i dati complessivi del
consumo, portavano a confermare le stime per cui gli americani
consumavano almeno 12 grammi di grassi trans al giorno, contraddicendo
il dato dell'ISEO per cui gli americani non avrebbero consumato più di
6-8 grammi. Inoltre tutti quelli che evitavano volontariamente i grassi
animali finivano per consumare molto più di 12 grammi al giorno

L'"idrogenazione" del consenso alla Lipid Hypothesis

11. Il gioco del gatto e del topo

Da questi risultati scaturì una polemica tra la Enig e i suoi colleghi
della University of Maryland da una parte, e Hunter ed Applewhite
dell'ISEO dall'altra, che prese la forma di una specie di gioco del
gatto e del topo su diverse riviste scientifiche.

"Food Processing" si rifiutò di pubblicare la risposta della Enig agli
attacchi di Hunter. "Science Magazine" pubblicò un'altra lettera di
critica di Hunter nel 1984, nella quale riportò in maniera errata le
tesi della Enig. Hunter continuava in particolare ad obiettare che il
consumo medio giornaliero pro capite di grassi trans potesse superare i
6-8 al giorno. Una preoccupazione che stupiva molto la Enig, dato che la
posizione ufficiale dell'ISEO era che i grassi trans fossero del tutto
innocui.

La preoccupazione principale dell'ISEO era quella di impedire che i
consumatori sapessero dell'esistenza di una polemica sugli oli vegetali
idrogenati, e ciò si tradusse per la Enig nel rumore di porte che le se
chiudevano davanti. Una presentazione fatta dalla Enig ad un convegno
attirò l'attenzione del responsabile del reparto di dietolologia della
manifestazione che le suggerì di inviare un abstract alla Society for
Nutrition Education, i cui membri sono in gran parte dietisti. Il suo
abstract concludeva che "... i piani alimentari che vengono suggeriti a
nutrizionisti e dietisti secondo le Linee Guida Alimentari, le
raccomandazioni alimentari dell'AHA, o la Prudent Diet, sono state
esaminati dal punto di vista del contenuto di acidi grassi trans. Alcuni
di essi arrivano a contenere circa il 7% dell'apporto calorico in grassi
trans". La commissione di accettazione respinse l'abstract della Enig,
definendolo "di limitato interesse".

All'inizio del 1985 la FASEB ascoltò diverse testimonianze sulla
questione dei grassi trans. La Enig da sola rappresentò il punto di
vista della nocività dei grassi trans, mentre Hunter ed Applewhite
dell'ISEO, e Ronald Simpson, che allora lavorava per l'associazione
nazionale dei produttori di margarina (NAMM), rassicurarono la giuria
che i grassi trans non costituivano alcun pericolo. La Enig riportò le
ricerche della University of Maryland che mostravano le differenze tra
le piccole quantità di grassi trans naturali presenti nel burro, che non
inibiscono le funzionalità enzimatiche a livello cellulare, e i grassi
trans artificiali delle margarine e dei surrogati che invece lo fanno.
Citò anche un esperimento del 1981 in cui dei suini nutriti con grassi
trans svilupparono maggiori parametri di rischio cardiaco rispetto a
quelli nutriti con grassi saturi, e l'effetto era ancora peggiore
combinando i trans con i polinsaturi. Ma la sua testimonianza fu omessa
dal report finale, sebbene il suo nome fu incluso nella bibliografia,
come a voler suggerire che le sue ricerche avallassero l'insabbiamento
che la FASEB stava facendo del problema dei grassi trans.

L'anno dopo, 1986, Hunter ed Applewhite pubblicarono un articolo che
assolveva i grassi trans da causa dell'aterosclerosi sul prestigioso
American Journal of Clinical Nutrition (AJCN), tra i cui sponsor ci sono
compagnie come la Procter & Gamble, la General Foods, la General Mills,
la Nabisco e la Quaker Oats. Gli autori evidenziarono in particolare il
dato secondo cui il consumo medio di grassi trans non supera i 6-8
grammi. Molti successivi atti istituzionali o quasi istituzionali
citarono come fonte l'articolo dell'86 di Hunter ed Applewhite.

La Enig fu nuovamente chiamata a testimoniare davanti all'Expert Panel
del National Nutrition Monitoring System (NNMS). Fu l'unica testimone a
carico in un congresso che iniziò i lavori ribadendo che la causa dei
problemi di salute degli americani era il consumo eccessivo di "grassi,
grassi saturi, colesterolo e sodio." Nel suo interventò spiegò che
l'assoluzione dei grassi trans operata dalla FASEB nel 1985 era basata
su dati errati.

Nel frattempo, dietro le quinte, Hunter ed Applewhite inviarono una
lettera privata a Kenneth Fischer, responsabile del Life Science
Research Office, accusando "il gruppo dell'Università del Maryland che
continua a sollevare ingiustificate e inconsistenti preoccupazioni sul
consumo medio e su immaginari effetti fisiologici dei grassi trans...
Continuano a sovrastimare enormemente il consumo di grassi trans
dell'americano medio." "La Enig è l'unica al mondo" dissero "ad aver
messo in dubbio la validità dei dati di composizione dei cibi usati nel
NHANES II e... non ha presentato alcun argomento degno di giustificare
maggiori ricerche sul problema,"

La lettera conteneva numerosi allusioni al fatto che la Enig avesse
distorto il lavoro di altri ricercatori e che fosse stata non
scientifica nelle sue ricerche. La letterà circolò ampiamente tra le
stanze del NNMS. John Weihrauch, uno scienziato dell'USDA, non un
rappresentante delle industrie alimentari, la passò sottobanco alla
stessa Enig. Quest'ultima ed i suoi colleghi replicarono chiedendo: "Se
le associazioni industriali credono davvero che i grassi trans non
costituiscono alcun pericolo per l'uomo, perché si preoccupano tanto dei
livelli di consumo, e perché attaccono così violentemente i ricercatori
le cui scoperte suggeriscono che il consumo sia maggiore di quello che
le industrie riportano?"

I ricercatori del Maryland sostennero che i grassi trans dovessero
essere inclusi nelle tabelle nutrizionali sulle confezioni dei cibi.
Hunter ed Applewhite in una lettera sostennero che invece non ce n'era
nessun bisogno.

La Enig sollevò davanti all'Expert Panel del NNMS anche il problema
delle evidenti carenze nei database nutrizionali che circolavano, a
prescindere dalla mancanza di informazioni sui grassi trans. La Food
Consumption Survey conteneva clamorosi errori: per esempio riportava un
consumo di burro circa il doppio di quello che era il dato di vendita
totale di burro negli Stati Uniti, e un consumo di margarina pari a
circa la metà del dato di vendita. "Il fatto che questi dati siano
errati dovrebbe spingere il Congresso a richiederne una correzione, ed a
rivedere una politica che è scaturita dall'analisi di dati errati"
affermò la Enig, "soprattutto in considerazione del fatto che
l'obiettivo del NHANES era soprattutto quello di confrontare i consumi
alimentari con lo stato di salute, e del fatto che praticamente quei
dati sono stati usati solo per questo." Ma piuttosto che correggere il
data base, il NNMS si limitò a tagliare via tutta la parte su burro e
margarina dalle tabelle del 1980.

La testimonianza della Enig non fu lasciata fuori dal documento finale
del NNMS, come successe con il documento del FASEB di tre anni prima. Ma
il suo intervento fu archiviato sotto una data errata, rendendo più
difficile la ricerca per chi ne fosse interessato.

La polemica tra la Enig e l'ISEO fu seguita dalle prestigiose "Food
Chemical News" e da "Nutrition Week", due riviste molto seguite dal
Congresso e dalle industrie alimentari, ma virtualmente sconosciute al
grande pubbcio. I media nazionali, per quanto riguarda i grassi
alimentari, si concentrarono sulle azioni del National Heart Lung and
Blood Institute (NHLBI), questa enorme macchina burocratica che
continuava a spingere senza posa la lipid hypothesis.
Nel giugno del 1984, per esempio, la stampa diede ampio risalto agli
atti della Lipid Reasearch Clinics Conference del NHLBI, che era stata
organizzata per fare il punto di circa 40 anni di ricerche su lipidi,
colesterolo e malattie cardiache.

Il problema era che i 40 anni di ricerche su lipidi, colesterolo e
malattie cardiache non avevano prodotto molte risposte. O almeno non non
molte risposte del tipo che la NHLBI avrebbe gradito.
Il Framingham Study, allora in corso, stava rivelando che non c'era
praticamente nessuna differenza tra "eventi" CHD nella fascia di
individui tra i 205 e i 294 mg/dl di colesterolo ematico, quindi che in
quella fascia (che rappresentava la stragrande maggioranza della
popolazione) il manifestarsi di problemi cardiocoronarici era del tutto
incorrelato col valore di colesterolo. Persino nei soggetti con livelli
di colesterolo altissimi, fino a quasi 1200, la differenza in eventi
CHD, in confronto con quelli nel range normale, era minima. Ciò non
impedì al Dr. William Kannel, responsbile del Framingham Study, di fare
degli scomposti proclami relativamente ai risultati dello studio "Il
livello di colesterolo nel sangue" diceva "è un importante predittore di
decessi legati a CHD". Solo oltre un decennio dopo i veri risultati del
Framingham Study furono pubblicati (senza troppa pubblicità) negli
"Archives of Internal Medicine", un giornale piuttosto sconosciuto. "A
Framingham nel Massachusset" ammise il successore di Kannel, WIlliam
Castelli, "i soggetti che consumano più grassi saturi, più colesterolo,
più calorie, sono quelli coi livelli di colesterolo più bassi, e sono
quelli che pesano meno e sono più attivi fisicamente."

Il Multiple Risk Factor Intervention Trial (MRFIT), un altro studio
sponsorizzato dal NHLBI per cercare collegamenti tra malattie cardiache
e livelli di colesterolo, osservando 362000 soggetti, scoprirono che il
tasso di decessi annuali per CHD variava da poco meno di uno su 1000 al
di sotto dei 140 a circa 2 su mille sopra i 300. Una differenza minima.
Il Dr. John la Rosa affermò che la curva di decessi per CHD comincia ad
"inflettersi" al di sopra dei 200, quando in realtà la "curva" era una
retta quasi orizzontale, che non dava nessun indicazione per stabilire
che il colestreolo al di sopra di un certo livello costituisca un
rischio. Una sorprendente scoperta dello studio MRFIT, che i media
dimenticarono di riportare, fu che il tasso complessivo di decessi per
tutte le cause (cancro, malattie cardiache, infortuni, malattie
infettive, problemi renali, ecc.) era significativamente maggiore per i
soggetti sotto i 160.

12. Studi clinici sui grassi

Quello che serviva per stabilire una volta per tutte la validità della
lipid hypothesis era uno studio ben progettato e a lungo termine che
comparasse gli eventi CHD in soggetti che seguivano una dieta
tradizionale con quelli che seguivano una dieta ricca di oli vegetali.
Ma il mega diet-heart study progettato anni prima, come abbiamo scritto
in precedenza, era stato cancellato alla chetichella.
Considerando che le istituzioni mediche ortodosse continuavano
all'unisono a promuovere l'uso di margarina e oli vegetali al posto dei
cibi contenenti colesterolo e grassi di origine animale, è davvero
sorprendente che la letturatura ufficiale potesse citare solo una
manciata di esperimenti a supporto del fatto che il colesterolo assunto
con l'alimentazione avesse "un'influenza sostanziale nel determinare il
livello di colesterolo ematico". Uno di questi studi era stato fatto su
70 detenuti ed era stato condotto da Fred Mattson (lo stesso Mattson che
aveva fatto pressioni sull'AHA per rimuovere dalle raccomandazioni
alimentari il brano sui grassi trans) e finanziato dalla Procter &
Gamble. Questa ricerca contiene numerose falle. L'assegnazione dei
soggetti ai quattro diversi gruppi non fu randomizzata; furono senza
alcuna ragione eliminati "un egual numero di soggetti con i più alti e
più bassi livelli di colesterolo;" dodici soggetti abbandorano lo
studio, lasciando alcuni dei gruppi troppo sguarniti per poter produrre
risultati significativi; inoltre l'elaborazione statistica dei risultati
fu alquanto discutibile. Ma il più grosso difetto fu che il colesterolo
che veniva somministrato ai soggetti di uno dei gruppi era in forma di
polvere ricostituita artificialmente. A Mattson non passò nemmeno per la
testa l'idea di riconoscere la possibilità che quella dieta a base di
beveraggi artificiali potesse influenzare differentemente il colesterolo
ematico rispetto a quanto sarebbe avvenuto con cibi naturali, mentre
molti studi asseriscono proprio questo. Le diete a base di "proteine
liquide" sono nocive a causa del colesterolo ossidato che si forma
quando si producono le polveri con essiccamento ad alte temperature, e
il colesterolo ossidato sembra iniziare il processo di costruzione di
placche nelle arterie. Il latte in polvere, contenente colesterolo
ossidato, viene spesso aggiunto al latte scremato per dare ad esso
maggior "corpo", ossia al latte che gli americani hanno accettato come
scelta "più sana" rispetto al latte intero. Ed era colesterolo ossidato
in polvere quello che Kritchevsky ed altri usarono negli esperimenti con
i conigli vegetariani.

La NHLBI sosteneva che uno studio con cibi veri e con soggetti
rappresentativi dell'intera popolazione era piuttosto difficile da
progettare e troppo costoso da realizzare. Eppure la NHLBI riuscì
comunque a trovare i fondi per il "Lipid Reasearch Clinics (LRC)
Coronary Primary Prevention Trial", in cui TUTTI i soggetti furono
sottoposti ad una dieta a basso tenore di colesterolo e di grassi
saturi. I soggetti furono divisi in due gruppi, uno dei quali ricevette
una medicina che abbassa il colesterolo, l'altro gruppo un placebo.
Dietro le scene, ma con un ruolo determinante sia nel progetto che
nell'implementazione dello studio, c'era il nostro vecchio amico Fred
Mattson (ex Procter & Gamble).

Una caratteristica interessante dello studio fu il fatto che buona parte
del budget (150 milioni di dollari) fu speso in lezioni nelle quali
dietisti ben indottrinati insegnavano ai soggetti di ENTRAMBI i gruppi
come scegliere cibi "amici del cuore", come margarina, surrogati delle
uova a base di oli vegetali, formaggi processati, prodotti da forno a
base di surrogati vegetali, ecc., in pratica tutta la lista dei prodotti
industriali da spacciare ai consumatori.
Siccome entrambi i gruppi ricevettero le stesse raccomandazioni
alimentari, è evidente che i risultati finali non potevano dare la
minima indicazione sul rapporto tra malattie coronariche e dieta.
Eppure, quando i risultati furono presentati, sia i giornali di massa,
sia la stampa medica specializzata, presentarono lo studio come la prova
a lungo attesa del fatto che i grassi animali siano la causa delle
malattie cardiache. Raramente fu riportato il fatto che nel gruppo che
prendeva la medicina ci fu un aumento di morti per cancro, colpi
apoplettici, violenza e suicidio.

I ricercatori LRC annunciarono che il gruppo che prendeva la medicina
aveva una riduzione del 17% nel tasso di CHD, in parallelo ad una
riduzione media del livello di colesterolo dell'8,5%. Questi numeri
permisero al direttore dello studio, Basil Rifkind, di esclamare che
"per ogni 1% di riduzione di colesterolo c'è un 2% di riduzione di
eventi CHD." Un'affermazione che circolò ampiamente tra addetti ai
lavori e non, anche se è un modo totalmente distorto e fasullo di
rappresentare i dati. Specialmente se consideriamo che quando il gruppo
di ricerca sui lipidi dell'Università del Maryland analizzò a fondo i
dati non trovarono alcuna differenza negli eventi CHD tra il gruppo che
prendeva la medicina ed il gruppo che prendeva il placebo.

Un bel numero di medici e di statistici che parteciparono alla LRC
Conference del 1984, tra i quali Micheal Oliver e Richard Krommel,
furono estremamente critici con il modo in cui i risultati dello studi
LRC furono tabulati e manipolati. Quella convegno effettivamente fu un
brutto momento per il NHLBI, coi i critici della lipid hypothesis che
erano quasi più numerosi di quelli che la sostenevano. Uno dei
partecipanti, la dottoressa Beverly Teter dell'Università del Maryland,
era soddisfatta di come procedevano i lavori. "E' meraviglioso" disse a
Basil Rikind (il coordinatore dello studio LRC), "riuscire finalmente a
sentire contemporaneamente entrambe campane; avremmo bisogno di più
occasioni come questa". La sua risposta fu secca ed acida "No. Non ne
abbiano alcun bisogno."


13. La Cholesterol Consensus Conference

Ai critici della lipid hypothesis fu concesso un piccolo spazio alla
National Cholesterol Consensus Conference tenutasi più tardi in quello
stesso anno, e sponsorizzata dal NHLBI. Ma i loro interventi non furono
inclusi nella report finale, per una ragione molto semplice: il report
finale era già pronto prima ancora che i partecipanti arrivassero. Lo
scoprì la dottoressa Teter quando prese per sbaglio alcuni fogli prima
dell'inizio della conferenza, e scoprì che contenevano già scritti i
"risultati finali" del convegno, con solo qualche spazio lasciato in
bianco per qualche numero da determinare.
Kritchevsky rappresentò i sostenitori della lipid hypothesis con una
presentazioncina di cinque minuti, piena di battute spiritose e
canzoncine. Edward Ahrens, un ricercatore molto rispettato, sollevò
strenue obiezioni relativamente al "consensus", solo per sentirsi
rispondere che aveva male interpretato i suoi stessi dati, e che
comunque se voleva una conferenza che arrivasse a conclusioni diverse
avrebbe dovuto organizzarsela da solo e pagarsela da solo.

Il rapporto finale della Cholesterol Consensus Conference del 1984 fu
l'equivalente di una bella passata di vernice bianca, non contenendo
alcun riferimento all'enorme insieme di evidenze contrarie alla lipid
hypothesis. Uno degli spazi bianchi fu riempito con il numero "200". Il
documento definiva tutti i soggetti con livelli di colestreolo più alti
di 200 mg/dl come "a rischio", ed invocò controlli di massa sui livelli
di colesterolo della gente, sebbene nemmeno i supporter più estremistici
della lipid hypothesis avevano in precedenza sostenuto che il magico
punto di discrimine fosse al di sotto dei 240. Naturalmente questa
scelta, che presupponeva un imponente piano di analisi del sangue di
massa tra la popolazione, a cura della burocrazia medica federale,
avrebbe finito per definire la gran parte della popolazione americana
come "a rischio". Resuscitava così il fantasma di Norman Jolliffe e
della sua Prudent Diet, dato che si suggeriva a tutti i soggetti "a
rischio", quindi praticamente a tutto il paese, di evitare i grassi
saturi ed il colesterolo, e si consigliava ESPLICITAMENTE di usare la
margarina al posto del burro.

La Consensus Conference fu così la rampa di lancio per il National
Cholesterol Education Program (NCEP) che aveva il fine stabilito di
"cambiare l'atteggiamento dei medici". Infatti alcuni studi finanziati
dal NHLBI avevano scoperto che, mentre la popolazione generale si era
bevuta la lipid hypothesis con tutte le scarpe, ed ubbidientemente
consumava margarina e cibi a basso tasso di colesterolo, i medici
restavano piuttosto scettici. Fu allora mandato a tutti i medici
d'america un bel "Kit del Dottore", compilato in parte dall'American
Pharmaceutical Association, i cui rappresentanti erano al servizio del
comitato organizzatore del NCEP. Ai medici fu spiegata l'importanza di
tener sotto controllo i livelli di colesterolo dei pazienti, i vantaggi
dei farmaci che abbassavano il colesterolo, e i benefici della Prudent
Diet. Nel materiale del NCEP si raccomandava a tutti i dottori di
consigliare l'uso di margarina al posto del burro.

14. Tutti in fila a misurare il colesterolo

Nel novembre 1986, il JAMA pubblicò una serie di articoli dedicati allo
studio LRC, compreso uno che si intitolava "Colesterolo e CHD: una nuova
era" a firma Scott Grundy un membro di lungo corso dell'AHA.
Quell'articolo era una fastidiosa combinazione di euforia e delirio.
Euforia per il nuovo passo avanti del treno della lipid hypothesis e
delirio per la natura elusiva di questa benedetta prova definitiva. "La
recente Consensus Conference sul colesterolo... conclude che livelli tra
i 200 e i 240... comportano solo un piccolo aumento di rischio, "
affermava Grundy, contraddicendo direttamente una sua stessa precedente
frase per cui "La prova che mette in relazione i livelli plasmatici di
colesterolo con aterosclerosi e CHD è diventata così forte da non
lasciare spazio a dubbi sulla connessione eziologica."
Grundy invocava "... la semplice operazione di misurare il livello di
colesterolo a tutti gli adulti... quelli con un livello elevato saranno
qualificati come soggetti a rischio e di conseguenza potranno entrare
nel processo di cura medica... saranno inclusi un eneorme numero di
pazienti." E chi avrebbe tratto benefici dalla "semplice operazione di
misurare il colesterolo a tutti gli adulti?" Ospedali, laboratori,
compagnie farmaceutiche, l'industria degli oli vegetali, i produttori di
margarina, le industrie del cibo, e ovviamente i medici. "Molti medici
capiranno il vantaggio dell'uso di farmaci per abbssare il colesterolo"
scriveva Grundy, anche se "è ancora difficile misurare il rapporto
rischi/benefici per questo tipo di farmaci."

Attualmente negli Stati Uniti si spendono 60 miliardi di dollari per le
analisi del colesterolo e per i farmaci che abbassano il colesterolo,
anche se nessuno è riuscito a dimostrare che il rapporto tra rischi e
benefici sia davvero favorevole. Ma i medici hanno sicuramente scoperto
il "vantaggio dell'uso di farmaci per abbassare il colesterolo": è un
modo per trasformare persone sanissime in pazienti paganti.

Grundy fu altrettanto schizofrenico a proposito dei comportamenti
alimentari. "Che la dieta possa avere un effetto a lungo termine sul
colesterolo è tutto da dimostrare", scriveva, ma "I difensori della
salute pubblica possono giocare un ruolo importante, facendo pressioni
sull'industria alimentare affinché produca cibi gustosi che siano a
basso contenuto di colesterolo, di grassi saturi e di calorie." Cibi del
genere, quasi per definizione, finiscono per contenere oli parzialmente
idrogenati. Grundy sapeva benissimo che i grassi trans erano un
problema, che essi innalzavano i livelli di colesterolo e contribuivano
all'eziologia di molte malattie. Lo sapeva perché un anno prima, su sua
stessa richiesta, Mary Enig gli aveva inviato i dati di numerosi studi
che giustificavano le preoccupazioni, e lui l'aveva ringraziata con una
lettera in cui aveva definito quei dati "un importante contributo alla
controversia in atto."

Altri portavoce dell'establishment medico si allinearono alle
conclusioni della Consensus Conference. Nel 1987 la National Academy of
Science (NAS) pubblicò un libretto contenente un insabbiatura di tutti i
problemi dei grassi trans, ed una descrizione criminalizzante dell'olio
di palma, un grasso naturale ricco di benefici grassi monoinsaturi e
saturi che, come il burro, aveva nutrito popolazioni sanissime per
migliaia di anni, ma che, come il burro, faceva concorrenza ai grassi
idrogenati, in quanto poteva essere usato come surrogato.

L'anno seguente, il Rapporto del Surgeon General su Alimentazione e
Salute enfatizzò l'importanza di rendere maggiormente disponibili cibi
"low fat". Il progetto LEAN (Low-fat Eating for America Now),
sponsorizzato dalla J.Kaiser Family Foundation e un mucchio di gruppi
istituzionali come l'American Heart Association, American Dietetic
Association, l' American Medical Association, l'USDA, il National Cancer
Institute, il Center for Disease Control e il National Heart, Lung and
Blood Institute annunciarono una campagna di propaganda per "promuovere
aggressivamente i cibi a basso contenuto di grassi saturi e di
colesterolo, per ridurre il rischio di malattie cardiache e tumori"

15. La Conferenza Nazionale dell'Industria Alimentare

L'anno successivo, La Enig insieme a Frank McLaughlin, Direttore del
Center for Business and Public Policy alla University of Maryland,
furono chiamati ad intervenire davanti alla National Food Processors
Association (NFPA).
Era una conferenza riservata ai soli membri del NPFA. Enig e McLaughlin
erano stati invitati a dare "il parere degli scienziati". La Enig
presentò alcune slide e spiegò perché era insensato criminalizzare i
grassi saturi. Un rappresentante della Frito-Lay si rabbuiò quando lesse
alcune slide della Enig che tabellavano il contenuto di grassi trans nei
prodotti Frito-Lay. La Enig si offrì di ripetere le analisi, a patto che
la Frito Lay fosse disposta a finanziare la ricerca. "Se lei dicesse
cose diverse avrebbe i soldi", l'uomo le rispose.

La Enig raccomandò all'associazione di inserire accurate informazioni
sul contenuto di grassi trans nelle etichette dei propri cibi, ma i
partecipanti preferirono lasciare libero arbitrio ai produttori di
inserire o meno informazioni sul contenuto di trans, per non allarmare
inutilmente il pubblico. Allo stato sono ancora riusciti a prevenire
l'obbligo di dichiarare la presenza di grassi trans negli alimenti.
[NdX. Ci sono state delle piccole novità in questo senso dai tempi in
cui fu pubblicato l'articolo. Ne parlerò al termine dell'ultima puntata]

Per tutta la fine degli anni '80, il gioco del gatto e il topo tra la
Enig ed Hunter ed Applewhite dell'ISEO continuò. Il modus operandi di
questi ultimi era quello di diffondere su tutta la pubblicistica,
specializzata e no, articoli che minimizzassero il pericolo dei grassi
trans, di usare la loro influenza per prevenire che il punto di vista
opposto apparisse mai sulla stampa, e di rispondere, a quei pochi
articoli che riuscivano a rompere il muro di omertà, con le loro
"confutazioni definitive".
Nel 1987 la Enig sottopose all'American Journal of Clinical Nutrition un
articolo sulla presenza degli acidi grassi trans nella dieta americana,
come risposta ad un rapporto errato della FASEB del 1985 e all'influente
articolo di Hunter ed Applewhite del 1986, che sottostimava la presenza
di grassi trans nell'alimentazione americana anche rispetto alla stima
più prudente e conservativa. Il caporedattore Albert Mendeloff respinse
l'articolo come "inadatto ai lettori". Nella sua lettera di rifiuto
invitò la Enig a tornare a farsi viva solo quando avesse in mano "nuove
prove". L'articolo riuscì a venire alla luce solo nel 1991 su una
rivista meno prestigiosa, il Journal dell'American College of Nutrition,
benché Applewhite fece del suo meglio per spingere la direttrice della
rivista, Mildred Seeling, a rimuoverlo all'ultimo momento. Hunter ed
Applewhite inviarono lettere di protesta ed infine uscì un articolo di
confutazione sull'American Journal of Clinical Nutrition. Nell'articolo
i due sostennero che il consumo di grassi trans era diminuito rispetto
al 1984, grazie all'introduzione sul mercato di maragrine "soft" e in
tubetto. Tutti i media si allinearono alla loro affermazione con
numerosi articoli in cui i giornalisti specializzati in nutrizione
raccomandavano i nuovi tubetti di margarina "low-trans", come
alternativa ai grassi saturi da fonti animali. Non fu una sopresa, visto
che tutti i giornali usano come fonte di informazione nutrizionistica
l'International Food Information Council, che è un emanazione
dell'industra alimentare.

16. Ulteriori ricerche sui grassi trans

La Enig ed il suo gruppo dell'Università del Maryland non erano soli nei
loro sforzi per rendere note al pubblico i motivi di preoccupazione
relativamente al consumo di acidi grassi trans. Fred Kummerow,
dell'Università dell'Illinois, dotato di un finanziamento indipendente,
nonché di una grandissima pazienza, pubblicò diversi studi che
indicavano che i grassi trans aumentano i fattori di rischio associati
alle malattie cardiache, e che i cibi industriali a base di oli vegetali
non possono supportare la vita. George Mann, un ex membro del Framingham
Project, non aveva invece né fondi né pazienza, ma era solo imbufalito
contro quella che lui definiva "la truffa diet-heart". Il suo studio
indipendente sui Masai in Africa, la cui dieta è estremamente ricca di
colesterolo e grassi saturi, e che praticamente non conoscono malattie
cardiache, l'aveva convinto che la lipid hypothesis era "il diversivo
del secolo sulla salute pubblica... il più grande imbroglio della storia
della medicina". Quindi decise dare pubblico risalto alla faccenda
organizzando una conferenza a Whashington DC, nel novembre del 1991.

"Centinaia di milioni di dollari dei contibuenti sono dilapidati dalla
burocrazia per gli interessi dell'Heart Association," scrisse nel suo
invito ai partecipanti. "Ci sono segmenti dell'industria alimentare che
intorbidano le acque in difesa dei propri interessi. La ricerca sulle
vere cause e la vera prevenzione viene soffocata, negando i fondi a
tutti quelli che non si allineano. In questo meeting verranno mostrati i
dati e rivelati i nomi dei colpevoli".

I colpevoli dal canto loro fecero l'impossibile per impedire che il
meeting avesse luogo. Il finanziamento promesso dalla Greenwall
Foundation di New York fu ritirato, così Mann fu costretto a pagare
buona parte delle spese di tasca propria. Fu organizzata una conferenza
stampa falsa per annunciare che il meeting era stato cancellato.
Parecchi oratori diedero la disdetta all'ultimo momento, tra cui la
prestigiosa Roslyn Alfin-Slater e Peter Nixon da Londra. Eliot Corday
diede disdetta dopo che gli dissero che la sua partecipazione avrebbe
messo a repentaglio futuri finanziamenti.

Alla fine la lista degli interventi comprendeva George Mann, Mary Enig,
Victor Herbert, Petr Skrabenek, William B. Parsons Jr., James McCormick
da Dublino, William Stehbens dalla Nuova Zelanda, che descrisse il
normale processo di indurimento delle arterie nei punti di maggior
stress e pressione, e Meyer Texson un esperto della dinamica del flusso
sanguigno.
Nella sua presentazione Mann maledì il sistema che aveva imposto la
lipid hypothesis ad un pubblico credulone. "Come vedete" disse, "molti
dei nostri partecipanti sono scienziati di lungo corso e di grande
esperienza. Essi lo sono per una ragione che è diventata dolorosamente
evidente, man mano che organizzavamo il meeting. Gli scienziati di primo
pelo, quelli che si devono sottoporre al parere di una commissione per
aver accesso ai fondi per le ricerche, sanno bene che dire chiaro e
tondo che non si condivide il falso dogma diet/heart è un errore fatale.
Devono conformarsi o restare senza fondi.. Posso mostrarvi una lunga
lista di scienziati che al mio invito a partecipare a questo meeting mi
hanno risposto: vedi, io credo che tu abbia ragione, che la lipid
hypothesis è sbagliata, ma non posso venire perché metterei a
repentaglio i miei finanzamenti. Per me una risposta di questo tipo è
quella che distingue i veri scienziati dai semplici operatori, gli
uomini dai ragazzini."

17. Anni 90: la nazione è ben "oliata"

Negli anni '90 i "semplici operatori" erano riusciti, attraverso la
scaltra manipolazione della stampa e della ricerca scientifica, nel
trasformare l'America in una nazione davvero ben "oliata". Il consumo di
burro era crollato a 5gr al giorno, rispetto ai 18gr all'inizio del
secolo. L'uso di strutto e lardo si era ridotto dei due terzi. Il
consumo di margarina era saltato da 2 gr al giorno nel 1909 a 11 nel
1960. Da allora era rimasto stabile, forse perché i pericoli associati
al consumo di margarina erano comunque filtrati fino al pubblico.
Comunque la maggior parte dei grassi trans che l'americano medio
assumeva non veniva dalla margarina, ma dai surrogati usati nei cibi
fritti e nei cibi industriali. Il consumo di surrogati era rimasto
stabile a 10gr al giorno fino agli anni '60, benché il contenuto dei
surrogati era cambiato da grassi naturali (come lardo strutto e olio di
cocco) ai grassi parzialmente idrogenati da olio di semi di soia. Ma da
allora il consumo di surrogati si era impennato fino a 30gr al giorno
nel 1993.
Ma il più evidente cambiamento nella dieta americana fu l'enorme
incremento nel consumo di oli liquidi vegetalu, da poco meno di 2 gr al
giorno a persona nel 1909 a più di 30 nel 1993, 15 volte di più.

18. I polinsaturi

Incuriosisce che questa tendenza è rimasta immutata anche di fronte alle
rivelazioni che man mano sono arrivate sui pericoli nel consumo di
polinsaturi. I polinsaturi sono altamente soggetti ad irrancidirsi,
quindi aumentano il fabbisogno di vitamina E ed altri antiossidanti. Il
consumo eccessivo di oli vegetali è dannoso in particolare per gli
organi riproduttivi e per i polmoni: entrambi soggetti a grossi
incrementi di diffusione dei tumori negli stati uniti. Sulle cavie da
laboratorio, diete ricche di polinsaturi da oli vegetali inibiscono la
capacità di apprendere, soprattutto in condizioni di stress; sono
tossiche per il fegato, e compromettono l'integrità del sistema
immunitario; deprimono la crescita mentale e fisica dei bambini;
aumentano i livelli di acido urico nel sangue; causano profili anormali
di distribuzione di acidi grassi nei tessuti adiposi; sono stati
collegati a declino mentale e danni cromosomici; accelerano
l'invecchiamento. Consumo eccessivo di polinsaturi è associato a
crescenti tassi di cancro, malattie cardiache, e aumento di peso; uso
eccessivo di oli vegetali commerciali interferisce con la produzione di
prostaglandine portando ad un insieme di problemi, che vanno dalle
malattie autoimmuni alla sindrome postmestruale. I disturbi nella
produzione di prostaglandine portano ad una maggiore tendenza di formare
grumi di sangue che causano infarti del miocardio, una patologia che ha
raggiunto livelli epidemici in America.

Gli oli vegetali sono più tossici quando sono scaldati. Uno studio
riporta che i polinsaturi si trasformano in lacca nell'intestino. Uno
studio di un chirurgo plastico ha scoperto che le donne che consumano
più oli vegetali hanno molte più rughe di quelle che consumano più
grassi animali tradizionali. Uno studio del 1994 apparso su Lancet
dimostrò che i tre quarti del grasso che si trova negli intasamenti
arteriali è insaturo. I veri "blocca arterie" sono gli oli vegetali, non
i grassi animali.

Coloro che hanno promosso più attivamente l'uso dei grassi polinsaturi
come parte di una "Dieta Prudente" sono bene a conoscenza dei loro
pericoli. Nel 1971, William B. Kannel, ex direttore del Framingham
Study, ammoniva di non includere troppi polinsaturi nella dieta. Un anno
prima, William Connor dell'AHA aveva fatto un ammonimento simile e
Frederick Stare recensì un articolo che riportava che l'uso di oli
polinsaturi causava un aumento dei tumori del seno. E persino il vecchio
Kritchevsky, nel lontano 1969, aveva scoperto che l'uso di olio di semi
di mais causava un aumento dell'aterosclerosi.

Lo stesso dicasi per i grassi trans che si producono negli oli vegetali
quando vengono parzialmente idrogenati. Gli studi in letteratura ormai
giustificano ampiamente le preoccupazioni dei primi ricercatori che se
ne sono occupati, relativamente alla relazione tra i grassi trans e
tanto le malattie cardiache quanto i tumori. Il gruppo di ricerca
dell'Università del Maryland ha scoperto che non solo i grassi trans
inibiscono gli enzimi che neutralizzano i carcinogeni, mentre fanno
aumentare gli enzimi che potenziano i carcinogeni, ma deprimono la
produzione di latte nelle donne che allattano e peggiorano la capacità
di legare l'insulina, aumentando il rischio di diabete. Su studi non
pubblicati si afferma che i grassi trans contribuiscono all'osteoporosi.
Hanis, un ricercatore Cecoslovacco, ha scoperto che il consumo di grassi
trans fa diminiure il testosterone, causando problemi alla produzione di
sperma alla gestazione. Koletzko, un ricercatore pediatrico tedesco, ha
scoperto che un consumo eccessivo di grassi trans da parte di donne
gestanti può portare a bambini con basso peso alla nascita. Il consumo
di grassi trans interferisce con il corretto uso da parte del corpo
degli acidi grassi omega-3, deteriorando i processi di produzione delle
prostaglandine. George Mann confermò che il consumo di grassi trans
aumenta il tasso di malattie cardiache. Nel 1995 ricercatori europei
hanno trovato una correlazione positiva tra consumo di grassi trans e
tumori al seno.
Ma fino a questo studio del 1995, solo le rivelazioni dei ricercatori
olendesi Mensink e Katan, nel 1990, ricevettero gli onori della prima
pagina, quando rivelarono di aver scoperto che il consulo di margarina
aumenta molti fattori di rischio di malattie cardiache. L'industria (e
la stampa) risposero promuovendo il consumo di margarine in tubetto, che
contenevano una quota minore di grassi trans rispetto alla margarina in
panetti. Ma per la popolazione questa diminuzione era stata più che
compensata dal cambio del tipo di grassi usati nell'industria
alimentare. Nei primi anni '80 infatti il Center for Science in the
Public Interest aveva fatto una campagna contro l'uso di grassi animali
per la frittura delle patate. Prima ancora ne avevano fatta un'altra
contro l'uso di grassi animali per la frittura di pesce e pollo. Da
allora si è cominciato a fare larghissimo uso di grassi idrogenati. I
test di laboratorio hanno scoperto che molti cibi fritti da fast food
contengono fino al 50% di grassi trans.

L'epidemiologo Walter Willet di Harvard ha lavorato per molti anni con
dati in cui non venivano identificata la componente di grassi trans
negli alimenti. Così scoprì una correlazione tra il consumo di grassi in
generale e cancro e malattie cardiache, che sembrava confermare il dogma
per cui "i grassi fanno male". Successivamente i suoi ricercatori
contattarono lo Enig per avere i dati del contenuto dei grassi trans
negli alimenti. Venne quindi sviluppato un database più completo e
questo database fu usato per analizzare i dati del grosso Nurses Study.
Quando fu separata la componente di grassi trans nelle analisi venne
fuori chiaramente che i più grandi tassi di diffusione del cancro era
tra i consumatori di margarina e surrogati, non tra chi consumava burro,
uova, carne e formaggi. Questa correlazione tra consumo di grassi trans
e cancro non fu mai pubblicata, ma fu riportata pubblicamente alla
Baltimore Data Bank Conference nel 1992.
Nel 1993 il gruppo di ricercatori di Willet scoprì che i grassi trans
contribuiscono alle malattie cardiache, e questo studio non fu ignorato,
ma ricevette molto spazio sulla stampa. La prima referenza che Willet
riportò fu al lavoro della Enig sul contenuto di grassi tran nei cibi
comuni.

A quel punto l'industria continuò a sostenere che il consumo
dell'americano medio non supera i 6-8 grammi al giorno, troppo poco per
essere causa della diffusione di malattie croniche. Ma il consumo di
margarina e surrogati è di circa 40gr al giorno, e se questi prodotti
contengono anche solo il 30% di grassi trans (molti ne contengono di
più) allora il consumo medio è di 12 grammi al giorno. Ma in realtà i
dati di consumo possono essere clamorosamente più alti per certi
individui. Un articolo del 1989 sul Washington Post documentava la
tipica dieta di una dodicenne che si sdraiava 12 ciambelle fritte e 24
merendine nel giro di tre giorni. Alla fine il suo consumo di grassi
trans era di almeno 30gr al giorno, e probabilmente molti di più. Le
patatine fritte industriali di cui i ragazzi vanno pazzi e consumano in
abbondanza contengono un 48% di grassi trans. Una bustina di patatine
che un ragazzo fa fuori nel giro di due minuti contiene decine di grammi
di grassi trans.


19. I grassi animali.

La gente compra cibi contenenti grassi trans perché è spaventata

dall'alternativa, cioè i grassi saturi che si trovano nel lardo, nello

strutto, nel burro e nell'olio di palma e di cocco, grassi

tradizionalmente usati per friggere e per preparare prodotti da forno.

Eppure la letteratura scientifica delinea un gran numero di ruoli vitali

per i grassi saturi alimentari: migliorano il sistema immunitario, sono

necessari alla salute delle ossa, forniscono energia e integrità

strutturale alle cellule, proteggono il fegato e migliorano l'uso da

parte del corpo degli acidi grassi essenziali. L'acido stearico, che si

trova nel grasso da carne bovina e nel burro, abbassa il livello di

colesterolo ed è benefico per il cuore. Essendo stabili i grassi saturi

non hanno la tendenza ad ossidarsi facilmente, quindi non impoveriscono

le riserve di antiossidanti del corpo, non innescano il cancro e non

irritano le pareti arteriose.

Il corpo produce grassi saturi, così come produce colesterolo, circa

2000 mg al giorno. La quantità media di colesterolo assunta con la dieta

è intorno ai 100 mg al giorno, quindi anche la totale eliminazione del

colesterolo dalla dieta non farebbe che diminuire di un modesto 5% la

quantità di colesterolo nel sangue e nei tessuti. Inoltre tale dieta

potrebbe privare il corpo dei substrati necessari a fabbricare la

quantità sufficiente di questa sostanza vitale.

Al colesterolo, come ai grassi saturi, sono state fatte accuse ingiuste.

Il colesterolo è un precursore dei vitali corticosteroidi, ormoni che ci

aiutano a fronteggiare lo stress e proteggono dal cancro e dalle

malattie cardiache, ed è un precursore degli ormoni sessuali, come

testosterone, estrogeno e progesterone. E? un precursore della vitamina

D, un'importantissima vitamina liposolubile necessaria alla salute delle

ossa e del sistema nervoso, a sostenere la crescita, il metabolismo dei

minerali, il tono muscolare, la produzione di insulina, le funzioni

riproduttive ed immunitarie. E' un precursore dei sali di bile, che sono

vitali per la digestione e l'assimilazione dei grassi alimentari.

Una recente ricerca mostra che il colesterolo agisce come antiossidante.

Questa è una spiegazione verosimile della ragione per cui i livelli di

colesterolo aumentano con l'età. Come antiossidante il colesterolo

protegge dai radicali liberi che innescano cancro e malattie cardiache.

Il colesterolo è la sostanza che usa il corpo per riparare i danni, e

viene prodotto in grande quantità quando le arterie sono deboli o

irritate. Dare la colpa al colesterolo per i problemi cardiocircolatori

è come dare la colpa ai pompieri di un incendio, solo perché quando c'è

un incendio "sono sempre lì presenti".

Il colesterolo è necessario al giusto funzionamento dei recettori di

serotonina nel cervello. La serotonina è una sostanza chimica che induce

sensazione di "benessere". Questo spiega perché i bassi livelli di

colesterolo sono stati collegati a comportamenti violenti e aggressivi,

depressione e tendenze suicide.

Il latte materno è ricchissimo di colesterolo e contiene un enzima che

aiuta il neonato ad utilizzarlo al meglio. I bambini hanno bisogno di

cibi ricchi di colesterolo nei loro anni di crescita, per assicurare il

giusto sviluppo del cervello e del sistema nervoso. Il colesterolo

alimentare ha un ruolo importante nel mantanere la salute delle pareti

intestinali, e questo è il motivo per cui le diete vegetariane a basso

colesterolo possono portare a problemi intestinali.

I cibi di origine animale che contengono grassi saturi e colesterolo

forniscono nutrienti vitali essenziali per la crescita, energia e

protezione dalle malattie degenerative. Come il sesso, i grassi animali

sono necessari per la riproduzione, e gli uomini sono attirati da

entrambi da potenti istinti ancestrali. La soppressione di appetiti

naturali porta a gravi deviazioni.

I grassi animali sono nutrienti, sazianti e saporosi. "Qualunque sia la

causa delle malattie cardiache" ha affermato il celebre biochimico

Micheal Gurr in un recente articolo, "non è certo il consumo di grassi

saturi." Eppure i sacerdoti della lipid hypothesis continuano a

scomunicare i cibi più buoni e gustosi della nostra cucina.

20. Il cerchio si chiude. E siamo daccapo.

Il 30 aprile nel 1996 un esperto ricercatore di nome David Kritchevsky

ricevette il Premio per la Ricerca dall'American Oil Chemists Society,

come riconoscimento dei suoi sforzi come "ricercatore sul cancro, sul

aterosclerosi e sul metabolismo del colesterolo." I suoi lavori

comprendono oltre 370 pubblicazioni, uona delle quali apparve il mese

successivo sull'American Journal of Clinical Nutrition e si intitolava

"Presa di posizione sui grassi trans", riprendendo il tema che era

cominciato sullo stesso giornale nel 1986, con l'attacco di Hunter ed

Applewhite allo studio della Enig.

"Esiste una controversia sulla potenziale pericolosità degli acidi

grassi trans nella dieta americana" scrissero Kritchevsky e i suoi

coautori.

In realtà la controversia risaliva al 1954. Negli studi sui conigli che

lanciarono la carriera dello stesso Kritchevsky, egli aveva scoperto che

il colesterolo dato insieme all'olio Wesson "accelerava marcatamente" lo

sviluppo di LDL contenenti colesterolo, e il colesterolo dato insieme ai

surrogati provocava livelli di colesterolo peri al doppio di quelli

provocati dal solo colestreolo. Tutto il lavoro della Enig, di Kummerow,

di Mann e parecchi altri non era che una conferma di quello che

Kritchevsky stesso aveva acclarato decenni prima, ma che si era guardato

bene dal pubblicare: che gli oli vegetali e in particolare gli oli

vegetali parzialmente idrogenati, non sono una buona cosa.

Ma la "Presa di posizione" di fatto non prese alcuna posizione. "Gli

studi hanno dato risultati contraddittori" scrissero gli autori, "e la

quantità di grassi trans nella dieta americana è piuttosto difficile da

determinare". Sul problema del riportare i grassi trans sulle etichette:

"Non è molto chiaro come inserire i grassi trans nelle tabelle

nutrizionali. Il database è insufficiente a stabilire uno schema di

classificazione per questi grassi." Sì, forse può esserci qualche

problemino, ammise il ricercatore, con il consumo di grassi trans, "ma

il loro uso aiuta a ridurre l'apporto di grassi con alto contenuto di

grassi saturi. E poi i grassi vegetali non sono una fonte di

colesterolo, come i grassi animali." Kritchevsky e gli altri conclusero

che medici e nutrizionisti dovrebbero "concentrarsi sulla riduzione di

tutti i grassi nella dieta, in particolare i grassi saturi... una

riduzione totale dei grassi semplifica il problema, perché tutti i

grassi diminuiscono e non occorre fare una scelta." Ma il nostro esperto

ricercatore sapeva bene che è sempre meglio tenere il piede in due

staffe, e concluse: "In ogni caso è bene preferire oli vegetali in forma

liquida piuttosto che solida."

Nota finale

All'inizio di quest'anno, 1998, c'è stato un convegno intitolato

"Evoluzione delle Idee sul valore nutrizionale dei grassi alimentari" in

cui sono stati messi in luce le molte falle della lipid hypothesis, e in

cui furono esposti i risultati di uno studio in cui topi sottoposti a

diete readicalmente low-fat morivano in 20 giorni, mentre i topi nutriti

a latte intero andavano avanti parecchi mesi. Tra i partecipanti c'era

(toh!) David Kritchevsky, che fece notare che le diete low-fat e i

farmaci "non avevano modificato la mortalità complessiva di CHD". Sempre

con un dito in alto per capire come soffia il vento, questo influente

Padre Fondatore della lipid hypothesis concluse così: "la ricerca

prosegue incessante e man mano che nuove scoperte compaiono può essere

necessario rivedere e rivalutare le nostre precedenti conclusioni e le

nostre politiche di prevenzione."
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