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Nutrizione it.Wikipedia ◊ Alimentazione it.Wikipedia ◊ Scienza dell'alimentazione it.Wikipedia 

Per vivere l'uomo deve nutrirsi, come tutti gli esseri viventi. Come mammifero onnivero _ dotato di un apparato enzimatico che riesce a metabolizzare proteine, grassi e glucidi sia animali che vegetali. Ci sono inoltre ca. 50 sostanze essenziali (indispensabili, non sintetizzabili) necessarie per un ordinario funzionamento dell'organismo umano. 

L'approvvigionamento di materia alimentare in sufficiente quantit_ e qualit_ non lesionistica fu il problema primordiale per ca. i millione di anni e lo _ ancora per la maggior parte del mondo.
Nelle nazioni industrializzate moderne richiede ancora solo ca. 10% dell'impegno umano e sembrerebbe che il problema non esista pi_. Sbagliato: oggi abbiamo la tortura della scelta e di seguito: offerenti di prodotti alimentari e pasti perennemente in battaglia per accreditarsi la simpatia del consumatore e il consenso delle religioni nutrizionali e per impanicarci sul sano e meno sano di certe scelte. 




La cultura umana in contrasto a altri vertebrati onnivori ha anzitutto sviluppato dei sofisticati metodi e tecniche di produzione e di preparazione di materia alimentare: 

· allevamento agricolo di bestiame e produzione di latte, uova, pesca 

· coltivazione agricola di piante come materia prima alimentare: graminacee, semi oliferi, leguminacee, tuberi, ortaggi, frutta, verdura, ... 

· preparazione artigianale e industriale di prodotti alimentari basilari 

· animali: carne, insaccati, salumeria, burro, formaggi, ... e 

· vegetali: pane, pasta, vino, birra, ... 

· arti culinarie (e ultimamente le relative industrie) per rendere digeribile materiale originalmente meno adatto alla nutrizione. 

Il tema richiede conoscenze basilari in fisiologia umana, ecologia, biologia, allevamento e coltivazione, tecniche artigianali e metodi industriali e arti culinarie come presentati sinteticamente di seguito. 

Con il susseguente testo, relato sulla nutrizione in paesi europei altamente industrializzate, ho tentato di fare un p_ di ordine tra: 

· fatti di necessit_ biologiche, 

· economia e condizioni artigianali, industriali e commerciali 

· convinzioni e costumi civilizzatori. 

Sono trattati i seguenti argomenti:
Fisiologia nutrizionale ◊ L'ecosistema nutrizionale ◊ Animali e piante nutritive ◊ Comportamenti alimentari 



1.  Storia dell'alimentazione




Paleodieta
Nell'alimentazione umana mondiale quotidiana si distingue il patrimonio di oltre un milione di anni di cultura umana, tracciato a partire dalle microscopiche comunit_ aborigene fino all'alimentazione post moderna industrializzata. 

Di seguito una sintesi di alcune tappe storiche. 



1.1  La nutrizione paleolitica

In contrasto alle opinioni sentimentalistiche, la raccolta dei nostri precursori era s_ vegetale ma anche animale. Questo per soddisfare il fabbisogno umano in proteine e lipidi di ca. 1gr / kg di peso corporeo ciascuno e di ca. 100 gr di glucidi al giorno. 

Da ca. 2,3 milioni di anni fino a 300.000 anni fa, i nostri precursori e antenati dovevano nutrirsi di cibi crudi, perch_ non avevano ancora scoperto il fuoco. Pochi prodotti vegetali erano allora adatti per la nutrizione umana, visto che: 

· cellulosa e lignine come principali elementi costruttivi di piante non sono elaborabili dalla digestione umana 

· le piante per la loro sopravvivenza producono "antinutritivi" per difendersi da predatori animali. 

Dei vegetali erano quindi disponibili per la nutrizione umana prevalentemente: 

· frutta e bacche per coprire il fabbisogno in glucidi e acqua 

· semi e nocispecie per coprire parzialmente il fabbisogno in lipidi e proteine e certi funghi consumati crudi (pi_ di una volta). 

Il resto consisteva in prodotti animali facilmente reperibili (bestioline) senza attrezzi e armi (quest'ultimi furono sviluppati solo ca. 1,7 milioni di anni fa). Tante bestioline non producono antinutritivi o veleni (perch_ possono fuggire) e gli organi interni e il grasso midollare, intestinale e cervellare _ ben digeribile anche crudo. Fino all'avvento delle armi da caccia si trattava prevalentemente di: 

· bruchi, vermi, lumache, chiocciole, insetti, crostacei, raramente uova e miele 

· di carogne cacciate da altre bestie, dei loro organi interni, il cervello e il midollo osseo (visto che la carne cruda era difficilmente masticabile e digeribile) e di cannibalismo. 

La raccolta cambi_ parecchio con l'uso del fuoco per la preparazione dei cibi (ca. 300.000 anni fa): 

· si sfruttarono meglio le fasce muscolari arrostite di carogne e bestioline 

· dopo la scoperta dei recipienti e della cottura (per neutralizzare certi antinutritivi) si sfruttarono una parte della divulgatissima famiglia delle leguminacee, nonch_ certi bulbi e funghi. 

Di seguito si svilupparono le arti culinarie per rendere digeribile e facilitare la digestione umana di molti prodotti animali e vegetali. 

Nonostante la scoperta di armi da caccia e pesca primitiva (ca. 1.7 milioni di anni fa), e di caccia e pesca grossa (ca. 50'000 anni fa), la raccolta selvatica rimase un'importantissima fonte alimentare fino al neolitico (ca. 10.000 anni fa), dove la scoperta dell'agricoltura e del sedentario la fecero diventare marginale. Come reminiscenza, fino ai nostri giorni _ rimasta la raccolta di funghi commestibili ed erbe speziate. 

Recentemente viene propagata e divulgata una "dieta paleolitica" (o paleodieta) che suggerisce di nutrirsi come i nostri precursori e antenati. Per_ si dovrebbe definire se si tratta di alimentazione prevalentemente di raccolta e preparazione culinaria di insetti e rettili (ramo tropicale sudamericano), di caccia e pesca eschimese o di bruchi, rettili e bulbi del ramo australiano. 



1.2  La nutrizione neolitica

a partire di ca. 10'000 a.c. 

· ((popoli nomadi e allevamento di bestiame da pascolo)): in steppe e zone aride, nomadi o semi-nomadi. Sviluppo di una cultura con latte e latticini. Bestiame domestico come cani, cavalli, muli. Nutrizione basata su prodotti di carne, latte e latticini. Modesto sviluppo di mezzi di trasporto su terra, carovane di muli, cavalli, cammelli, dromedari. Bestiame, perlopi_ capre e pecore. Abitazioni: tende; vestiti: lana; scarpe: cuoio. Modeste specializzazioni artigianali tessili, sellaio, corde 

· ((pesca e pescicultura)): sedentari lungo le rive dei mari, grandi laghi e fiumi combinati con modesta caccia. Artigianato specializzato: fabbricazione di barche, modesti tessili di fibre naturali, corde di tendini, vestiti e scarpe di pelle e pelliccia 

· ((popoli sedentari e coltivazione di piante alimentari)): Agricultura in regioni fertili, specialmente nelle pianure di grande fiumi e laghi, sedentario 

1.3  La nutrizione popolare delle culture antiche

((Egitto, Grecia, Roma)) 

1.4  La nutrizione popolare "medioevale"

societ_ agricola feudale, approvvigionamento locale 

· si evitava il pi_ possibile alimenti non cotti o non fermentati per evitare rischi di infezioni. 

· graminacee: polenta di miglio, pappe di avena, birra di orzo e/o vino in grandi quantit_, pane di frumento e segale. La pasta era sconosciuta. 

· brodi o piatti con verdura p.es. verze, pappe di legumi p.es. lenticchie possibilmente arricchite di oli vegetali (lusso), panna, burro o strutto 

· uova, latte, formaggi, burro in piccole quantit_ per chi se lo poteva permettere o pesce al posto di latticini in regioni "peschiere marine". 

· noci e altra semenza oleosa (p.es. semi di zucca) d'inverno 

· verdura a fermentazione lattica come crauti, sott'aceto come cetrioli, sott'olio come melanzane, sott'alcol come i fichi, ... come scorta per le feste d'inverno 

· come spezie cipolla, aglio, senape, rosmarino, timo, basilico, ... 

· alimenti rari per il popolo erano: 

· salumeria o insaccati bovina e suina come cotechino, frattaglie come reni, fegato, polmone, cuore, milza, tutto molto grasso per le feste minori e durante la mazza 

· carne magra: polli, selvaggina e pesce molto raramente per le feste importanti 

· la frutta nelle stagioni (salvo le mele: conservabile alcuni mesi) e raramente essicata per le feste. La frutta (non solo l'uva) e l'orzo eccedente con i suoi zuccheri si fermentava (in alcol) e veniva messo anche a disposizione dei "servi" in grandi dosi (vino, sidro, birra, ...) come paga. 
· lo zucchero era raro e caro e quindi poco usato (al suo posto si usava i suoi derivati alcolici) 

· la carne muscolare era riservata ai benestanti e per rare occasioni 

· per i benestanti e il clero spezie estere come pepe, zafferano, noce moscata come disinfettanti 

_ chiaro che artigiani e commercianti benestanti, nonch_ il clero e le classi feudali consumavano prevalentemente gli alimenti "rari". 



1.5  La nutrizione medio europea nei tempi dell'industrializzazione

((popolare, operai, colonializzazione, importazione alimentari esteri)) 



1.6  La nutrizione medio europea moderna

((popolare, maggiormente operaia, di servizio, amministrazione, importazione alimentare in grande stile, aumento del benestare popolare, mobilit_)) 

1.7  La nutrizione medio europea postmoderna

((popolare, servizi, amministrazione, dipendenti, tempo libero, convenienze, mobilit_, globalizzazione, ecletticismo alimentare, ...)) 



2.  Fisiologia nutrizionale umana

Fisiologia it.Wikipedia ◊ Metabolismo it.Wikipedia ◊ Metabolismo introduzione MmP 







Il cibo preparato dalla cuoca secondo condizioni di disponibilit_ materiale e costumi culturali viene consumato dal buongustaio secondo impulsi di appetito e sete e persegue poi complessi processi biofisici e biochimici per essere sfruttato per le esigenze dell'organismo: 

· masticazione per sminuzzamento e ammollamento con saliva: enzimi amminolitici (amilasi) 

· disinfezione stomachica e denaturazione di proteine: acido cloridrico 

· decomposizione del bolo in unit_ biochimicamete trattabili con processi chimici e fisici: aggiunta di liquidi, mescolamento, separazione, trasporto 

· decomposizione intestinale di amidi, zuccheri, proteine, lipidi con enzimi digestivi amidolitici (amilasi → zuccheri semplici), proteolitici (proteasi → aminoacidi) e lipidolitici (lipasi → acidi grassi) 

· emulsionamento di frazioni lipidiche 

· estrazione di molecole minerali e vitaminiche e trasformazione in forme assorbibili 

· metabolizzazione batterica commensale di sostanze non direttamente digeribili dalla flora intestinale (fibre, ... → alcol, acidi organici, acidi grassi a corta catena, metane, ...) 




Liposoma



Chilomicrone
Cos_ preparate, le sostanze usabili possono essere assorbite dalla mucosa intestinale e raggiungono la circolazione sanguigna o i tratti linfatici: lipidi per essere trasformati in liposomi che solo in questo "imballo" vanno nel sangue. L'assimilazione stessa _ un processo cautamente regolato e altamente discriminatorio e quindi anche soggetto di aberrazioni (intolleranze, "gut leak", immunitarie, deficienze enzimatiche, ...) 

Il sangue distribuisce le sostanze in tutto l'organismo. Secondo le necessit_ locali passano le pareti capillari e sono assimilate dalla sostanza intracellulare basilare che li smista tra le cellule adiacenti. 

Le cellule assimilano selettivamente le sostanze attualmente richieste (acqua, acidi grassi, aminoacidi, zuccheri, minerali, vitamine) e le trasformano in processi biochimici e secondo le istruzioni di RNA nei materiali che occorrono sia per la cellula stessa, sia come materiale connettivo intracellulare (ossa, cartilagine, fibre, ...) sia per altre cellule. Residui e materiale di costruzione e funzionale, viene esportato. Visto che i processi biochimici richiedono energia, la cellula usa una parte di zuccheri, acidi grassi e aminoacidi come fonti energetiche. 

Il materiale esportato viene o inserito nella materia intracellulare oppure smistato in altre cellule o diretto nel sangue per la distribuzione. Gli scarti vanno poi escretati dai relativi organi. 

Le cellule non vivono in eterno: la maggior parte solo poche ore (p.es. cellule sanguine) fino ad alcuni mesi (p.es.osteoblasti). Muoiono accidentalmente, per intervento del sistema immunitario o in modo programmato: apoptosi. I residui di cellule decesse sono in maggior parte riciclate.
_ evidente che il decesso di cellule richiede la loro proliferazione in stessa misura per via di mitosi. 


3.  L'ecosistema nutrizionale

Ecosistema it.Wikipedia 




Ecosistema biologico nutrizionale
L'ecosistema biologico nutrizionale _ un complesso sistema di: 

· microorganismi 

· funghi, 

· piante e 

· animali 

che riescono a metabolizzare autonomamente delle sostanze organiche e anorganiche da terra, aria e acqua con l'energia solare per i propri scopi di crescita e sviluppo, destinate alla procreazione, proliferazione e propagazione individuale e della specie. 

Si instaurano "catene nutrizionali" molto complesse tra organismi primitivi ed evoluti tramite dei comportamenti relazionali tra aggressione, difesa, commensabilit_ e simbiosi che mantengono a lungo andare in un equilibrio dinamico l'ecosistema. 

Lo schemino accanto rappresenta in modo al massimo sintetico questo meccanismo. 

L'essere umano _ una piccolissima parte in questo ecosistema, e la nutrizione medioeuropea ancora solo una piccola percentuale di quest'ultima. 




4.  Animali e piante nutritive

Erbivori it.Wikipedia ◊ Onnivoro it.Wikipedia ◊ Carnivoro it.Wikipedia ◊ Insettivoro it.Wikipedia ◊ Saprofiti it.Wikipedia 

Animali e piante vivono in un equilibrio autoregolativo: aumentando gli animali con un determinato fabbisogno di piante nutrizionali, quest'ultime diminuiscono e diminuiscono per carestia anche gli animali, il che fa aumentare le piante, ... . 

Per non essere estinte le piante si difendono da animali e microorganismi con le pi_ variate ?armi?, dalle spine, insetticidi, pesticidi, antibiotici, peli, cere, tossine, fino agli ormoni per regolare la fertilit_ dei loro predatori. Si conoscono oggi pi_ di 20?000 sostanze del genere. 

D'altronde molte piante sfruttano i loro predatori, specialmente per disperdere il seme e per fertilizzare il suolo (simbiosi). 

· Funghi, batteri, protozoi saprofiti decompongono spesso piante morte in materia primo organica fino all?anorganica. I funghi e batteri non appartengono al regno vegetale 

· Animali pi_ evoluti disperdono il seme indigeribile di frutta, mangiando le parti per loro digeribili. 




Capra
· Animali erbivori spesso si specializzano a determinate piante p.es.: 

· ruminanti con 4 stomachi e una speciale flora intestinale alla digestione di cellulosa e lignine, 

· uccelli con il gozzo e gaster muscoloso per la digestione di semi. 

· Insettivori: gli insettivori sono, nella classificazione tradizionale, un ordine di mammiferi con ampia distribuzione ad eccezione dell' Australia e Nuova Zelanda. Il loro nome deriva dal fatto che le principali fonti di cibo per le specie di questo ordine sono gli insetti. Non stando a questa classificazione fanno anche parte di questa classe i pipistrelli e vari uccelli. 




Maiale
· Animali onnivori sono invece capaci di servirsi anche di proteine e grassi animali che contengono meno difese e sono facilmente digeribili. In compenso sono dotati di apparati enzimatici molto variati per poter non solo digerire vari vegetali ma anche per neutralizzare diverse sostanze di difesa vegetale. Gli onnivori di solito coprono il maggior fabbisogno in proteine e grassi di altri animali e il maggior fabbisogno in glucidi di vegetali. 

· La razza umana ha scoperto degli strumenti efficacissimi per rendere facilmente disponibili e digeribili non solo la carne con la cottura ma anche molti vegetali, aggiungendo variate tecniche come sminuzzamento, ammollamento, lavaggio, spremitura, macinazione, lievitazione, fermentazione, frittura.
Anzitutto la coltivazione (per selezione di piante e cura di campi) aumenta la variet_ di piante commestibili (con poche difese pericolose per l?uomo ma anche verso parassiti e altre bestie). Inoltre sia la coltivazione di piante nutritive che l'allevamento di bestiame rende meno dipendente la razza umana dai cicli regolativi ecologici.
La combinazione di diversi alimenti e l?aggiunta di sale e spezie in piatti completi, variati e gustosi, aumenta inoltre moltissimo la digeribilit_ e la variet_ di cibi consumabili.

5.  Comportamenti alimentari umani




Appetito: decide la pancia
I regolatori nutrizionali sono l'appetito e la sete. Visto che l'alimentazione richiede ca. 50 diverse sostanze fin'ora note (e non sostituibili tra di loro) in quantit_ tra kilogrammi e miglionesimi di grammi al giorno, l'inventore ci ha dotato di un miracoloso apparato sensoriale che ci indica (tramite appetito, disgusto, fame e sete) il fabbisogno momentaneo che garantisce una misurata somministrazione di tutte queste sostanze in ragionevoli quantit_. 

Le regole culturali e sociali aggiungono a questi regolatori biologici una dimensione civilizzatoria / ideologica specialmente sull'uso di prodotti animali.
P.es. i musulmani e gli ebrei non mangiano suini, gli islamisti si astengono dal bere alcolici, gli induisti non mangiano bovini, i cristiani non mangiano cani e i vegetariani si astengono della carne tentando di diventare erbivori. Le relative regole di antiche religioni in merito non sono antibiologiche, perch_ permettono un alimentazione soddisfacente. 

Pi_ rischiose sono le regole ideologiche moderne propagate da vegeteriani, salutisti, dietisti, professori alimentari, scuole "spirituali" e dell'industria alimentare. Per non parlare di riviste, massmedia gestiti da giornalisti che parlano di alimentazione equilibrata, sana, ... senza alcuna idea di cosa ci_ potrebbe significare. Tutte queste teorie si muovono (senza eccezione) sui livelli scientifici della cartomanzia e possono (non devono) gravemente ledere la salute. Lancet 2007. 

Comportamenti alimentari patologici sono: 

· Anoressia nervosa (disgusto di mangiare) 

· Bulimia (attacchi di fame => vomito) 

· Ortoressia ("mangiare giusto") 



a cura di P. Forster 



6.  Allegati
6.1  Suggerimenti: istruzione
Per curare la pagina, si corregge subito in <Edit Section> tutto ci_ che sembra evidente. Dove non si _ sicuro, si lascia una notizia sulla pagina. L'ho preparato in maniera, che si possa scrivere dei suggerimenti, ... ovunque nel testo. Per marcare un'errore si scrive su una nuova riga pi_ vicino all'errore in <Edit Section>: %errore% e poi si spiega l'errore. Alla fine si va a capo. Dopo <Save> Si dimostra poi come segue sulla pagina: 

	%errore% e qui si scrive cosa si obietta ... . Appaia come segue:

	e qui si scrive cosa si obietta ... . Appaia come segue: 


e qui si scrive cosa si obietta ... 


Per un suggerimento discorsivo invece si scrive %redazione% e poi si sottopone il suggerimento. Alla fine si va a capo. 

	%redazione% e qui si scrive cosa si suggerisce ... . Appaia come segue:

	e qui si scrive cosa si suggerisce ... . Appaia come segue: 


e qui si scrive cosa si suggerisce ... 
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	Questa pagina fa parte della tesi Naturopatia per malattie banali, capitolo La nutrizione umana. Accanto il relativo indice (copia dell'indice originale). 

L'indice _ automaticamente aggiornato al momento che avviene una modifica sulla pagina originale. 
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