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La "piramide rovesciata" dell'alimentazione - Parte terza
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Cosa dicono e perché hanno suscitato un ampio dibattito le nuove linee guida americane sulla corretta alimentazione.

All'inizio dell’'anno sono state pubblicate le nuove linee guida nutrizionali degli Stati Uniti da parte di U.S. Department of
Health and Human Services e U.S. Department of Agriculture . Le raccomandazioni hanno rappresentato una parziale
revisione rispetto al paradigma precedente e hanno suscitato un intenso dibattito scientifico.

In questa terza pillola analizziamo alcuni studi recenti sull'impatto di uova, latticini e carne non processata sulla salute
cardiovascolare.

Uova

Uno degli studi piu citati € la metanalisi di Drouin-Chartier et al. (2020) pubblicata su BMJ , che ha analizzato dati
provenienti da quasi 2 milioni di individui. | risultati indicano che il consumo moderato di uova non & associato a un
aumento del rischio cardiovascolare nella popolazione generale. Lo studio comprendeva due parti:

* un’analisi prospettica su 173.563 donne e 90.214 uomini delle coorti americane Nurses’ Health Study | e Il e Health
Professionals Follow-Up Study, seguiti fino a 32 anni;

* una metanalisi aggiornata di 33 stime di rischio su 1.720.108 partecipanti e 139.195 eventi cardiovascolari.

L'aumento di un uovo al giorno non risultava associato a malattia cardiovascolare (RR 0,98; IC 95% 0,93-1,03). |
risultati erano simili per malattia coronarica e ictus. Non si osservavano associazioni nelle coorti statunitensi o europee,
mentre nelle coorti asiatiche emergeva una associazione inversa (protettiva).

Gia la metanalisi di Rong et al. (2013) aveva mostrato che un uovo al giorno non aumenta il rischio di malattia
coronaricaoictus . Due risultati secondari meritano attenzione: nei diabetici un elevato consumo di uova era associato a
un aumento del rischio di malattia coronarica (RR 1,54), mentre era osservata una riduzione del 25% del rischio di ictus
emorragico. Un elemento importante € il possibile confounding dietetico: chi consumava uova spesso seguiva anche
modelli alimentari meno salutari (ad esempio colazioni ricche di bacon e pancake). Inoltre, come in gran parte della
nutrizione epidemiologica, i risultati derivano da studi osservazionali basati su questionari dietetici.

Nel complesso, tuttavia, la coerenza dei risultati tra studi e popolazioni diverse suggerisce che il consumo moderato di
uova non rappresenti un fattore di rischio cardiovascolare nella popolazione generale.

Latticini

Una revisione sistematica di Drouin-Chartier et al. ha valutato I'associazione tra consumo di latticini e outcomes
cardiovascolari utilizzando criteri PRISMA e valutazione della qualita delle evidenze tramite GRADE .| risultati principali
sono:

* evidenze di alta qualita: associazione favorevole tra consumo totale di latticini e rischio di ipertensione; associazione
tra yogurt e latticini a basso contenuto di grassi e riduzione del rischio di diabete tipo 2;

* evidenze moderate: associazione favorevole tra latticini fermentati (incluso il formaggio) e riduzione del rischio di ictus;

* associazioni neutre tra latticini ad alto contenuto di grassi e rischio di malattia coronarica, ictus, ipertensione e diabete
tipo2.

La revisione conclude che non esistono evidenze che i latticini siano associati negativamente agli esiti cardiovascolari, e
che la raccomandazione di preferire esclusivamente latticini a basso contenuto di grassi non & supportata da dati solidi.
Va tuttavia segnalato un potenziale conflitto d'interesse, poiché alcuni finanziamenti provenivano dall'industria
lattiero-casearia.

Risultati simili emergono dallo studio PURE coordinato dalla McMaster University. L'analisi di Dehghan et al. (2018) ha
incluso 136.384 persone in 21 paesi, seguite per circa9 anni . Un consumo superiore a due porzioni giornaliere di
latticinieraassociato a:

* &#8722;16% di rischio dell’esito composito (mortalita o eventi cardiovascolari maggiori)

* &#8722;17% di mortalita totale

* &#8722;23% di mortalita cardiovascolare

* &#8722;22% di eventi cardiovascolari maggiori

*&#8722;34%diictus

Latte e yogurt mostravano associazioni favorevoli, mentre il formaggio non evidenziava associazioni significative. Non si
osservava relazione con I'infarto miocardico.

Un risultato controverso riguarda i latticini interi: due porzioni al giorno erano associate a una riduzione del 29%
dell'esito composito. Gli autori suggeriscono che lipotesi secondo cui i grassi saturi dei latticini aumentino
automaticamente il rischio cardiovascolare non trova conferma nei dati.
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Essendo uno studio osservazionale su popolazioni molto eterogenee, il confounding residuo rimane possibile; tuttavia la
coerenza tra paesi diversi rappresenta un punto di forza.

In sintesi, le evidenze disponibili suggeriscono che i latticini, compresi quelli interi, non mostrano effetti cardiovascolari
negativi, mentre i latticini fermentati potrebbero avere un profilo favorevole.

Carne

Il capitolo pit controverso riguarda la carne rossa non processata. Nel 2019 il consorzio NutriRECS, guidato da Gordon
Johnston e Bradley Johnston, ha pubblicato su Annals of Internal Medicine cinque revisioni sistematiche coordinate . Gli
autori concludevano che le evidenze a favore della riduzione del consumo di carne rossa sono di bassa o molto bassa
qualita, perché basate prevalentemente su studi osservazionali con forte potenziale di confounding. La
raccomandazione — volutamente provocatoria — era che gli adulti possano continuare a consumare carne rossa non
processata ai livelli attuali, pur trattandosi di una raccomandazione debole.

Secondo le stime degli autori, ridurre il consumo di carne rossa non processata di tre porzioni a settimana potrebbe
prevenire circa 8 morti per 1000 persone in 11 anni, un effetto assoluto molto piccolo.

Dal punto di vista metodologico, gli autori hanno applicato il sistema GRADE, osservando che le associazioni tra carne
rossa e malattie mostrano rischi relativi modesti (1,08-1,28), molto inferiori a quelli osservati per associazioni causali
solide come fumo e cancro del polmone.

Un contributo teorico importante € arrivato con uno State-of-the-Art Review pubblicato sul Journal of the American
College of Cardiology nel 2020 . Gli autori propongono di superare l'approccio centrato sul singolo nutriente (ad
esempio i grammi di grassi saturi) e di considerare invece gli alimenti e le loro matrici alimentari. Il lavoro sottolinea
inoltreche:

* 'assunzione di grassi saturi non aumenta necessariamente i grassi saturi nel sangue;

* 'aumento dei carboidrati pud peggiorare il profilo lipidico;

* | grassi saturi alimentari tendono ad aumentare soprattutto le particelle LDL grandi, considerate meno aterogene
rispetto alle LDL piccole e dense.

Questo approccio ha contribuito a spostare il dibattito scientifico verso una visione piu complessa della relazione tra
dieta e rischio cardiovascolare, pur non mancando critiche per I'eterogeneita degli studi inclusi.

Nella prossima pillola vedremo come la pubblicazione di questi lavori abbia provocato una forte reazione nella comunita
scientifica, diventando uno dei casi piu controversi nella storia recente della nutrizione.

RenatoRossi
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