Il Vero Valore delle Proteine

La carne tutti i giorni?

Una delle domande che più spesso ci poniamo riguarda quante e quali proteine dovremmo mangiare quotidianamente.

I ricercatori sono concordi nell’affermare che nell’alimentazione moderna l’apporto proteico è in media troppo elevato. Dare un’indicazione universale sulla quantità ottimale di proteine necessarie per l’uomo non è possibile, perché ogni organismo funziona in modo diverso, ed è inserito in contesti ambientali assai vari. Molto dipende ad esempio dal tipo di attività professionale svolta: un muratore o un carpentiere avranno sicuramente bisogno di più proteine rispetto ad un impiegato.

E’ interessante notare che la quantità massima indicata da diverse organizzazioni mondali (OMS e FAO) è costantemente diminuita nel corso del tempo; intorno alla metà del secolo scorso il valore era di circa 120g al giorno, sceso poi negli anni alla stima attuale di circa 0,5g/kg d massa corporea, che significa 35g di proteine per una persona che pesa 70kg, valore modesto, facilmente superato in una alimentazione standard. Solo per dare un’idea, 30g di proteine sono l’equivalente di una bistecca di carne dalle dimensioni di una banconota da 50 euro, e sempre per fare un esempio, un etto di parmigiano fornisce 40g di proteine. Considerando poi che ogni alimento – compresa la frutta e la verdura – contiene qualche proteina, si comprende quanto facilmente si rischi di superare la dose consigliata.

Eccedere nelle proteine, soprattutto quando lo stile di vita non lo richiede, può portare a gravi danni, perché la quantità in eccesso non viene digerita rilasciando sottoprodotti altamente tossici e velenosi, oltre che un livello alto di acidità generale. Un numero crescente di studi scientifici associano un’alimentazione troppo proteica con malattie degenerative come il tumore.

Altro dato interessante: le proteine servono anche per fornire energia, per cui un eccesso porterà ad aumento del peso corporeo.

Infine, considerando che la digestione di un pasto proteico può richiedere facilmente 6-8 ore, è facile comprendere quanto l’organismo possa essere appesantito, indebolito e costretto ad usare energia che altrimenti sarebbe a disposizione per altre attività giornaliere.

Una prima indicazione che possiamo trarre è che occorre prestare attenzione al consumo di proteine, soprattutto per le persone adulte con uno stile di vita sedentario, oppure per gli anziani. Ovviamente i bambini richiedono un apporto proteico maggiore, ma comunque sempre sotto sorveglianza.

Occorre sfatare il mito che bisogna mangiare tante proteine per “fare i muscoli”. Se dopo un pasto proteico non si svolge un’attività fisica intensa, i muscoli non si formano, mentre si accumulano i residui tossici.

Veniamo ora al secondo aspetto: la qualità delle proteine.

Solitamente si distingue tra: 

a) Proteine complete o nobili

b) Proteine semicomplete

c) Proteine incomplete.

Le prime, quelle nobili, sono le migliori perché contengono tutti gli amminoacidi necessari per la crescita, il mantenimento, la riparazione e la riproduzione del corpo. Le proteine semicomplete sono quelle che mantengono il vita il corpo, ma non permettono la crescita e la riproduzione, mentre quelle incomplete non svolgono nessuna di tali funzioni, e nutrendosi solo di esse non si riesce a mantenere in vita il corpo.

Dove si trovano le proteine nobili? 

Fin da piccoli abbiamo imparato che carne, pesce, uova, latte e derivati, ne sono molto ricchi – da qui l’indicazione di mangiare carne tutti i giorni.

Questo consiglio è in parte vero, ma non dobbiamo dimenticare che anche i semi oleaginosi, ossia tutti i tipi di noci, nocciole, anacardi, mandorle, pistacchi, pinoli e semi vari, ne è ricchissimi.

Anche i legumi, se abbinati con i cereali - la classica pasta e fagioli, riso e lenticchie, pasta e ceci, riso e piselli, le zuppe di legumi con il pane, polenta e lenticchie, e così via – forniscono proteine complete. La soia fa eccezione perché da sola fornisce 35g circa di proteine complete per etto. Quindi anche il tofu, un suo prodotto derivato, è eccellente. Da conoscere anche il tempeh, derivante dalla parziale cottura e fermentazione di fagioli di soia, di alto valore nutritivo. 

Pure la frutta contiene proteine nobili, anche se in quantità ridotte (0,1 - 1%): consumandone circa mezzo chilo al giorno si acquisiscono 0,5 – 5g di proteine complete. Lo stesso discorso vale per la verdura (1-4%): mezzo chilo corrisponde a 5-20g di proteine.

Giungiamo così ad una scelta importante: proteine vegetali o proteine animali? 

Nel prossimo numero proporremo ampie considerazioni in merito, in modo che il lettore possa orientarsi e scegliere correttamente.

