I1 cibo industriale danneggia
11 cervello in silenzio: cosa
svelano le risonanze
magnetiche

I vasi sanguigni che irrorano il nostro cervello possono
logorarsi per anni senza inviare alcun segnale di
avvertimento. Nessun dolore, nessun capogiro improvviso,
nessuna dimenticanza vistosa. Poi, all’improvviso, compaiono
1l’'ictus o la demenza vascolare.

Per approfondire:

Un'imponente ricerca pubblicata sulla rivista medica JAMA
Network Open mette ora sotto accusa un colpevole diffusissimo
sulle nostre tavole: il consumo sistematico di alimenti ultra-
processati. Chi ne consuma in grandi quantita mostra segni
tangibili di lesioni ai vasi cerebrali gia nella mezza eta,
visibili alla risonanza magnetica prima ancora che si
manifesti qualsiasi sintomo clinico.

Analizziamo i meccanismi biologici con cui 1l’'alimentazione
industriale altera il nostro metabolismo e danneggia
l’apparato vascolare del sistema nervoso.

Che cosa significa davvero «ultra-
processato»

Nel dibattito nutrizionale si tende a confondere la semplice
cottura o conservazione casalinga con l’ultra-lavorazione. La
classificazione scientifica NOVA identifica 1 cibi ultra-
processati (UPF) non come semplici pietanze cotte, ma come
formulazioni industriali complesse create a partire da
sostanze estratte o sintetizzate in laboratorio.
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Parliamo di merendine confezionate, bibite gassate, piatti
pronti surgelati, salse industriali, carni ricostituite e
snack salati. Questi prodotti contengono pochissimo cibo
grezzo intatto. La loro base e costituita da frazioni
alimentari isolate — amidi modificati, grassi idrogenati,
isolati proteici e zuccheri raffinati - miscelate con
emulsionanti, addensanti, aromi chimici e coloranti per
renderle incredibilmente appetibili e stabili a lungo sugli
scaffali.

La distruzione metodica della matrice
alimentare

Il primo grande danno provocato da questo processo industriale
riguarda la cosiddetta “matrice alimentare”. In natura,
qualsiasi cibo possiede wuna struttura tridimensionale
cellulare intatta. Le fibre vegetali, le proteine e i liquidi
sono legati in un reticolo che richiede masticazione
prolungata, rallenta 1lo svuotamento gastrico e modula
l’assorbimento intestinale.

Nei cibi ultra-lavorati, questa architettura naturale viene
sistematicamente polverizzata. Le conseguenze biologiche
sull’organismo sono immediate e profonde:

= Assorbimento fulmineo dei nutrienti: privi della gabbia
fibrosa originale, zuccheri semplici e grassi vengono
assorbiti quasi istantaneamente, provocando violenti
picchi di glicemia e iperinsulinemia.

- Inganno dei segnali di sazieta: la consistenza soffice e
omogenea bypassa la masticazione e 1 recettori di
distensione dello stomaco. Il segnale ormonale che
comunica al cervello che siamo sazi arriva con un forte
ritardo.

 Dipendenza dei circuiti cerebrali: 1la combinazione
artificiale di sale, zucchero e grassi saturi attiva
direttamente il rilascio di dopamina, creando un



meccanismo di gratificazione compulsiva simile a quello
delle sostanze d’abuso.

Grasso viscerale: la ghiandola
dell’infiammazione

Lo studio condotto dalla McMaster University su 8.783 adulti
tra 1 35 e 1 69 anni ha monitorato con estrema precisione 1i
depositi di adipe corporeo. I partecipanti che assumevano piu
prodotti industriali mostravano un incremento netto sia della
percentuale di grasso corporeo sia, soprattutto, del volume di
tessuto adiposo viscerale.

Il grasso viscerale, accumulato attorno agli organi
addominali, non e una semplice riserva calorica inerte.
Funziona a tutti gli effetti come un organo endocrino
patologico: secerne continuamente molecole infiammatorie e
citochine nel circolo sanguigno.

Questa infiammazione cronica a bassa intensita danneggia
1’endotelio, il rivestimento interno di arterie e capillari,
privandolo della sua flessibilita. Inoltre, gli emulsionanti e
gli additivi sintetici alterano la barriera intestinale,
consentendo a tossine batteriche di passare nel sangue e
alimentando ulteriormente l’'infiammazione vascolare sistemica.
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I1T danno silente: micro-ictus




iperintensita cerebrali

Il cervello consuma da solo circa un quinto dell’ossigeno del
corpo e dipende 1interamente da wuna rete capillare
sottilissima. Quando le arterie perdono elasticita a causa
dell’infiammazione e della disfunzione endoteliale, i vasi
cerebrali piu piccoli collassano o subiscono occlusioni
temporanee.

Attraverso risonanze magnetiche ad alta definizione, 1
ricercatori hanno documentato due anomalie gravissime:

1. Iperintensita della sostanza bianca: visibili come
chiazze luminose, segnalano una progressiva perdita di
mielina e sofferenza cronica delle fibre che collegano
le varie aree cerebrali.

2. Infarti cerebrali silenti: piccole aree di necrosi
dovute all’interruzione del flusso sanguigno locale. Si
tratta di micro-ictus a tutti gli effetti, avvenuti
senza sintomi percepibili.

Nel gruppo con il consumo piu alto di cibi ultra-lavorati,
circa un adulto su 9 presentava lesioni cerebrali vascolari,
contro uno su 12 nel gruppo a minor consumo. L’aumento
relativo della probabilita di danno cerebrale e stato
calcolato al 40%.

.. Basso Alto ..
Parametro clinico Variazione
misurato consumo UPF | consumo UPF rilevata
(Q1) (Q4)
Porzioni
, ziont 3,1 12,8
giornaliere (su orzioni orzioni +312%
2000 kcal) P P
Grasso corporeo +1,7%
TP 29, 7% 32,9% |
medio (aggiustato)
G 1 1 +5,7 mL
rass? viscerale 694 mL 79.2 mL | m
addominale (VAT) (aggiustato)




L. Basso Alto . .
Parametro clinico Variazione
misurato consumo UPF | consumo UPF rilevata
(Q1) (Q4)
Lesioni vascolari | 8,1% (1 su [11,3% (1 su| +40% di rischio
cerebrali (VBI) 12) 9) (OR 1,40)

La trappola della riserva cognitiva

Un dato paradossale dello studio € che i soggetti con lesioni
cerebrali non mostravano un calo visibile nei test di memoria
o ragionamento. Questo accade perché il nostro cervello
possiede una notevole capacita di compenso, detta riserva
cognitiva, che permette di funzionare normalmente anche mentre
le strutture vascolari si degradano.

Il danno anatomico precede di dieci o venti anni il
manifestarsi di demenza o declino conclamato. Attendere che
compaiano vuoti di memoria o difficolta di concentrazione per
cambiare abitudini significa intervenire quando le lesioni al
tessuti sono ormai permanenti.

Cautela scientifica e differenze
biologiche

Lo studio ha mostrato un’associazione particolarmente
pronunciata nelle donne, dove 1le probabilita di danno
cerebrale sono risultate superiori del 78%, probabilmente per
via di differenti profili ormonali e diversa distribuzione
dell’adipe viscerale.

Poiché si tratta di un’indagine trasversale condotta a un
unico controllo, non & possibile stabilire una certezza
assoluta di causa-effetto nel tempo. Resta pero un’evidenza
biologica innegabile: i prodotti industriali privi di matrice
naturale sovraccaricano il metabolismo e innescano processi
infiammatori che minacciano direttamente 1la circolazione
sanguigna del cervello. Tornare a privilegiare cibi veri, poco



lavorati e ricchi di fibre non e una scelta estetica, ma la
strategia primaria per salvare le nostre facolta mentali prima
che il danno diventi irreparabile.
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