di studi e pubblicazioni:
rischi diminuiti del 14% associati agli omega-3 ma solamente
se sono di origine ittica. i alf
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are, montagna, lago, o anchevacanze in casa, in
tempo di spending review, quest’estate dedi-
chiamoci ad un’alimentazione ricca di pesce;
anche I'economico pesce azzurro va bene, anzi
benissimo. Sara una scelta vincente a tavola,
non solo perché il pesce & gustoso e dei nostri
mari (o laghi e fiumi), ma soprattutto peril fatto
cherecenti studiscientifici ne hanno conferma-
toibeneficiperlasalute. Iricercatori stannostu-
diando da tempo gli effetti diun’alimentazione
a prevalenzaittica perla protezione da malattie
complesse, ad esempio neurali e reumatiche; il
“paradossoeschimese”ovverolabassainciden-
za di malattie cardiovascolari in una popolazio-
nelacuialimentazioneefrale pitigrassealmon-
do, & stato attribuito all’alto consumo di pesce,
anche se & tuttora oggetto di dibattito.
Responsabilidi gran parte delle proprieta be-

nefiche del pesce si ritiene siano gli acidi grassi
polinsaturi (PUFA) del tipo omega-3, contenuti
in abbondanza in sardine, aringhe, acciughe,
tonno, salmone, sgombro, anguille, orate e tro-
te.
Lanovitadalmondodellaricercaecheledon-
ne con ilmaggior consumo di acidi grassi ome-
ga 3 derivati dal pesce presentano un minor ri-
schio diammalarsidi tumoreal seno. Lo harive-
lato un team di ricercatori dell'Universita di
7hejiang in Cina, dopo aver passato in rassegna
26 pubblicazionisu 21 studi condottiin Europa,
StatiUnit, e Asia. Glistudiosi cinesi, del Depart-
ment of Food Science and Nutrition diretto dal
professor Duo Li, sono arrivati all'incoraggiante
conclusione, pubblicata sullarivista British Me-
dical Journal:1'analisi, condotta su ben 883.585
partecipanti di cui 20.905 hanno sviluppato un
tumore mammario, dimostra chegliomega 3 di
origineitticasonoassociatiadunariduzionedel
14% di rischio. L'effetto & riscontrabile anche
per quantita di consumo basse: gia 0,1 grammi
al giomodiomega-3derivatidal pescerisultano




in un 5% in meno di probabilita di ammalarsi.
Cio significa che bastano una o due porzioni a
settimanadialcunitipidipesce perdiminuiresi-
gnificativamente il rischio di tumore, dato che
una porzione da cento grammi di salmone, di
tonno fresco, o di sardine contegono dai 2 ai 4
grammi di grassi omega-3.
Lostudiohaanchepresoinesameilconsumo
dell'omega-3 di origine vegetale, I'acido alfa li-
noleico, presente in numerosi oli di semi, che
sorprendentemente non ha dimostrato un be-
neficio preventivo: gli acidi grassi del pesce, I'a-
cido eicosapentaenoico (EPA) e acido docosae-
sacnoico (DHA) sembrano dunquei piti efficaci
nella protezione del seno. Sapere dove procu-
rarsii PUFA e quali sono “migliori” & importan-
te:unalorocaratteristica einfatti quellache, pur
essendo essenziali per la vita delle nostre cellu-
le, non possono essere sintetizzati dal nostro or-
ganismo, e devono essere assunt tramite dieta.

I dati esaminatinella pubblicazione rivelano
anchechelaprotezioneépinaltaperledonnein
menopausg; questo potrebbe significare che si
tratta di un effetto a lungo termine, anche se gli
autorinonescludono cheilrisultato sialegato ai
cambiamentididistribuzione del grasso corpo-
reo conl'eta. Un'altra variabile ¢1'area geografi-
ca:inAsia,doveilconsumodipesce épitaltodu-
rante tutto il corso della vita, le donne sono piu
protette. A conclusione del loro lavoroiricerca-
tori cinesi richiamano alla necessita di sensibi-
lizzarel’opinione pubblicaeimediasull’'im por-
tanzadelciboperlasalute. Eanche correttoperd
ricordare che, oltre ai PUFA, il pesce apporta co-
munquecalorie egrassi, e comeper tuttiicibiva
assunto in una dieta equilibrata, controllata e
senza eccessi, riccadi verdure, fibre e acqua.
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