Bevande
analcoliche
frizzanti, bibite
a base di Cola
con aggiunta di
caffeina, nonché
integratori
energetici
contengono una

varieta di dannosi

ingredienti dagli
effetti collaterali
nocivi, il cui
consumo andrebbe
scoraggiato.
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ta strada.' In realta dovette trascorrere quasi un altro secolo prima che nel 1885
Charles Aderton di Waco, Texas, inventasse la bibita analcolica Dr Pepper. Ad
ogni modo, al giorno d’oggi siamo invasi da una vasta gamma di bibite gassate che ven-
gono di volta in volta commercializzate sui mercati a livello globale e che, sotto molti
aspetti, stanno sostituendo i generi alimentari tradizionali, provocando in tal modo una
rilevante crisi sanitaria,

Andiamo per gradi. Un esame delle ricadute sanitarie indotte dalle bibite gassate deve
iniziare con la spiegazione della loro natura. Le bibite addizionate con anidride carbo-
nica, comunemente note come bibite analcoliche, bibite gassate, sode e cosi via, sono
bevande contenenti anidride carbonica disciolta; il procedimento relativo, denominato
carbonatazione, aggiunge la “effervescenza” alla bevanda.

Solitamente i consumatori di bevande analcoliche associano I’effervescenza alle bol-
licine presenti, le quali fuoriescono dal prodotto o si presentano in forma di emulsione
nella parte superiore della bottiglia o della lattina al momento dell’apertura, quando
I’anidride carbonica viene depressurizzata. Tuttavia, contrariamente a quanto comu-
nemente ritenuto, la caratteristica di effervescenza della maggior parte delle bevande
gassate non ¢ determinata dalla presenza delle bollicine, bensi dall’acido carbonico di-
luito che induce una lieve sensazione di scottatura. Tale aspetto si puo rilevare bevendo
una bibita gassata all’interno di una camera iperbarica (pressurizzata) alla medesima
pressione della bevanda, il che determina un sapore analogo ma in totale assenza di
bollicine.?

Questo per quanto riguarda il sapore. Che dire del contenuto, a parte I’anidride car-
bonica disciolta? Un articolo, scritto dal Dr. Joseph Mercola in collaborazione con Ra-
chael Droege e dal titolo ““I veri pericoli della soda per bambini ed adulti”, indica che
una lattina di soda contiene all’incirca 10 cucchiaini di zucchero, 150 calorie, 30-55 mg
di caffeina, nonché un rilevante quantitativo di coloranti alimentari artificiali e solfiti.?

D al 1798, anno in cui fu coniata la locuzione “acqua di seltz”, abbiamo fatto mol-

Un’abitudine non proprio dolce

Innanzitutto prendete in considerazione la componente zuccherina, A quanto risulta i
produttori di bevande analcoliche sono i principali utilizzatori singoli di zuccheri raffi-
nati degli Stati Uniti. In realtd, la maggior parte delle bevande aromatiche gassate con-
tiene oltre il 100 per cento della dose quotidiana raccomandata (RDA) di zuccheri. Non
sorprende, dunque, che le bevande analcoliche gassate rappresentino la principale fonte
singola di calorie nel regime alimentare statunitense, che fornisce circa il sette per cento
delle calorie — arrivando al nove per cento qualora vengano incluse bibite non gassate;
per gli adolescenti, prendendo in considerazione bevande gassate e non, la cifra sale al
13 per cento dell’apporto calorico complessivo. Anche se nel 2004 negli USA il consu-
mo di bevande analcoliche gassate € sceso del sette per cento rispetto al 1998, quando

~ la cifra era pari a 56.1 galloni [212.6 litri] pro capite all’anno, la maggior parte della

popolazione statunitense ne consuma ancora in misura eccessiva.*

Secondo la US National Soft Drink Association (NSDA), attualmente il consumo di
bibite analcoliche supera le 600 porzioni da 12 once fluide [355 mL] pro capite all’an-
no. A quanto risulta, dal 1978 negli USA il consumo di soda ¢ triplicato per i ragazzi e
duplicato per le ragazze; i maschi di etd compresa fra i 12 e i 29 anni sono i principali
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consumatori, con oltre 160 galloni [606.4 litri] all’anno, ovvero
quasi due quarti di gallone [~1.9 litri] al giorno.®

In Gran Bretagna la situazione non é granché migliore; secon-
* do i dati, vi si consumano ogni anno oltre 5.560 milioni di litri di
bevande analcoliche gassate.® Considerando che il Regno Unito
conta una popolazione di circa 60.2 milioni di abitanti, ne conse-
gue un consumo pro capite di oltre 92 litri all’anno.

Anche I’ Australia segue a ruota. I dati dell’ Australian Bureau
of Statistics, nonché quelli dell’industria del settore, indicano
che in questo paese negli ultimi trent’anni il consumo di bevan-
de analcoliche gassate ¢ salito rapidamente dai circa 47.3 litri
pro capite del 1969 ai 113 litri pro capite (ragazzi ed adulti) nel
1999.7 Quanto agli zuccheri raffinati, dagli anni *70 i produttori
del settore prediligono I’impiego di sciroppo di mais ad alto con-
tenuto di fruttosio (HFCS), una combinazione di fruttosio e de-
strosio, al posto del saccarosio derivato dallo zucchero di canna.
Tale sciroppo & stato associato alla scarsa formazione di colla-
gene negli animali in fase di sviluppo, in quanto interferisce con
’assorbimento del rame; inoltre, dato che il fruttosio deve essere
metabolizzato dal fegato, si & riscontrato che gli animali che se-
guono regimi alimentari ad elevato contenuto di fruttosio svilup-
pano problemi epatici simili a quelli degli alcolisti. Pud capitare
che dopo aver consumato fruttosio, che nel caso del suddetto

sciroppo ¢ sottoposto ad intensa lavorazione e non € certo “na-

turale”, i diabetici e coloro che devono tenere sotto controllo i
propri tassi di zucchero sanguigno non conseguano rilevazioni
glicemiche accurate.®

Dati i consumi talmente elevati di queste bevande zuccherate,
vi & molto altro di cui preoccuparsi.

Denti gialli? _

Un’altra conseguenza di un’elevata assunzione di bevan-
de analcoliche gassate & la perdita dello smalto dei denti, che
determina il deterioramento e I’ingiallimento di questi ultimi.
L’agente responsabile & I’acido fosforico presente nelle bevande
analcoliche gassate, che si ritiene abbia anche un impatto nega-
tivo sulla digestione.

Per quale motivo ’acido fosforico determina tali effetti? L’or-
ganismo cerca di mantenere il normale livello di pH della saliva

Ascolta, io faccio teschi, rose, pugnali,

leggermente alcalino o, pitl specificamente, a 7.4; tuttavia, da-

to che le bevande analcoliche gassate sono estremamente acide

— valutate 2.0 sulla scala del pH, ovvero 100.000 volte piu acide
dell’acqua pura®— quando consumate di frequente lasciano nella
bocca un residuo acido, che abbassa la naturale alcalinita della
saliva.

Tale squilibrio attiva i naturali sistemi di riparazione dell’or-
ganismo che, onde invertire il livello acido del pH, utilizza io-

ni di calcio resi disponibili dai denti, intaccando in tal modo lo

smalto. A quanto pare anche le bevande definite “senza zucche-

r0” 0 a “basso contenuto di zucchero” ne contengono in misura |

sufficiente a danneggiare i denti, oltre ad avere gli stessi acidi
delle bevande gassate standard.'® Questi acidi possono provo-

care inflammazione dello stomaco e del rivestimento intestinale |

e, sul lungo periodo, determinare un’erosione del rivestimento
gastrico. Aspetto ancor peggiore, si ritiene che il tamponamento

dell’acidita nell’organismo — che diviene essenziale quando un |
ambiente acido ha una prevalenza costante — contribuisca alla |

decalcificazione ossea.

Bevande a base di cola collegate a fratture ed
osteoporosi

Grace Wyshak, professore associato presso i Departments of '

Biostatistics and Population and International Health della Har-
vard School of Public Health, ha pubblicato un articolo sul nu-
mero di giugno 2000 di Archives of Pediatric and Adolescent
Mediicine, nel quale evidenzia che le ragazze ‘attive’ che consu-
mano bevande a base di cola presentano probabilita cinque volte
maggiori di aver subito fratture rispetto alle loro corrispondenti
che non consumano bevande gassate." Lo studio di Wyshak si

basava su un’analisi di dati desunti da oltre 460 ragazze di no-

no e decimo livello, dati inerenti ai loro livelli di attivita, alle
abitudini di consumo di bevande gassate ed alla esperienza di
fratture ossee.

Questo studio fa seguito a due precedenti iniziative di Wyshak
volte ad esaminare il nesso fra consumo di bevande analcoliche
gassate, attivita fisica e fratture ossee; entrambi gli studi hanno
determinato esiti analoghi, come pubblicato sul Journal of Or-
thopedic Research' e sul Journal of Adolescent Health."

Evidentemente le preferenze ali-
mentari condizionano lo stato di salu-
te generale e, come indicato dal caso

navi e farfalle, ma non capelli. o e in questione, quello delle ossa. La US
5 TATT00¢ National Osteoporosis Foundation in-
\ — =0 dica che all’incirca il 55 per cento dei

i, l cittadini statunitensi, in maggioranza
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donne, corre il rischio di sviluppare
osteoporosi, il che rende del tutto per-
tinente il seguente quesito: le bevande
alla cola sono in qualche modo colle-
gate allo sviluppo dell’ osteoporosi?
Un rapporto, pubblicato sul numero
di ottobre 2006 dell’ American Journal
of Clinical Nuirition, cita un recente
studio epidemiologico — condotto da
Katherine Tucker, PhD, direttrice del-
I’Epidemiology and Dietary Assess-
ment Program presso il Jean Mayer
USDA Human Nutrition Research
Center on Aging della Tufts Universi-
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ty, e colleghi — che presenta convincenti prove del fatto che an-
che I’assunzione di bevande alla cola € connessa ad una inferiore
densita minerale ossea nelle donne di eta piu avanzata, il che a
sua volta aumenta il rischio di osteoporosi.'* Tucker e colleghi
hanno condotto il Framingham Osteoporosis Study mettendo in
correlazione le risposte dietetiche e le misurazioni di densita mi-
“nerale ossea in comspondenza della colonna vertebrale e di altri
tre siti dell’anca in oltre 2.500 soggetti, di eta media di poco in-
feriore ai sessant’anni; hanno rilevato che il consumo di bevande
alla cola era associato ad una minore densita ossea — inferiore di
quasi il quattro per cento — in tutti i tre siti dell’anca delle don-
ne, indipendentemente dall’eta del soggetto, dall’eventuale me-
nopausa, dal calcio totale o dall’assunzione di vitamina D, o dal
* consumo di sigarette o alcol.

Aspetto interessante, il team ha anche rilevato che il consumo
di bevande alla cola non era associato a minore densita minerale
ossea nei siti dell’anca degli uomini, né in relazione alla colon-
na vertebrale dei soggetti di entrambi i sessi. I risultati sono stati
analoghi per le bevande alla cola dietetiche e, seppure in misura
minore, per quelle decaffeinate.

I soggetti maschi del Framingham Osteoporosis Study hanno

riferito di consumare in media sei bibite effervescenti alla set-:

timana, di cui cinque alla cola, mentre per i soggetti femmina
la media era di cinque e quattro ri-

giovani che consumano molta coca cola e simili non formeranno
le proprie ossa nella stessa misura delle altre; quindi in seguito,
nell’eta della menopausa, si ritroveranno svantaggiate.”'”

Nel 1998 la D.ssa Bess Dawson-Hughes, specialista in ma-
lattie delle ossa presso il Jean Mayer USDA Human Nutrition
Research Center on Aging della Tufts University di Boston,
espresse il seguente monito: “Sono particolarmente preoccupata
per le adolescenti. Nel complesso le ragazze presentano un ina-
deguato apporto di calcio, il che le rende candidate per I’osteo-
porosi in eta pil avanzata e pud aumentare il rischio attuale di
fratture ossee. Un elevato consumo di soda € motivo di preoccu-
pazione, poiché pud sostituire 1’assunzione di latte dalla dieta in
questa vulnerabile parte della popolazione.”'s

I timori della D.ssa Dawson-Hughes non erano infondati. Il
rapporto “Liquid Candy”, pubblicato nel 1998 dall’organizza-
zione no-profit Center for Science in the Public Interest (CSPI),
editrice anche di Nutrition Action Healthletter, riportava che gli
adolescenti consumano bevande aromatiche alla soda in misura
doppia rispetto al latte, laddove 20 anni prima tale rapporto era
pressoché inverso:'

Anche uno studio della University of North Carolina evi-
denzia che dal 1965 al 1996 il consumo di latte da parte degli
adolescenti & calato del 36 per cento, mentre quello di bevande
analcoliche gassate & plll che rad-

spettivamente. La porzione standard
¢ stata definita nell’ordine di una bot- |
tiglietta, una lattina o un bicchiere di
bibita alla cola. Dato che gli esiti non
mettono in correlazione la perdita
di densita minerale ossea delle don-
ne con il consumo di bevande gassa-
te non-cola, esaminiamo le possibili
cause dei risultati.

Lo studio in questione ha eviden-
ziato che pit del 70 per cento delle
bevande gassate consumate dai sog-
getti era alla cola, tutte contenenti
acido fosforico, ingrediente raro nel-

le bibite gassate non-cola. Una tipica lattma d1 cola 0 una porzio-

ne da 12 once fluide contiene da 44 a 62 mg di acido fosforico,
che puo interferire con 1’assorbimento osseo del calcio e deter-
minare il prelievo di tale minerale dalle ossa per contribuire a
neutralizzare I’acido.”

Tucker, autrice titolare dello studio, lo spiega in modo chiaro:
“Sotto il profilo fisiologico, una dieta carente di calcio e ricca
di fosforo puo contribuire alla decalcificazione ossea, spostando
I’equilibrio della ricostruzione delle ossa verso 1’esaurimento di
calcio osseo. Anche se alcuni studi hanno controbattuto che, a
paragone di altre fonti alimentari quali pollo e formaggio, nella
cola la quantita di acido fosforico & trascurabile, sarebbe neces-
sario condurre ulteriori studi controllati onde determinare se gli
abituali consumatori di cola non compromettano la salute delle
proprie ossa tramite la regolare assunzione di dosi di acido fo-
sforico ma in assenza di calcio o di un altro ingrediente neutra-
lizzante.”!®

Il Dr. Mone Zadi, direttore del Mount Sinai Bone Program
presso la Mount Sinai School of Medicine di New York City,
nota che gli esiti del Framingham pongono anche il problema
per le donne piu giovani che si trovano a non sviluppare mai la
massima densita ossea. Secondo le sue parole: “Le donne piu
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doppiato.

Dal 1985 al 1997 i distretti
scolastici hanno diminuito
di circa il 30 per cento

i quantitativi di latte
acquistati, aumentando al
contempo quelli
di bibite gassate.

Calorie pressoché prive di nu-
trienti, appetito ridotto

Non & che una scorretta alimen-
tazione vada imputata in toto agli
adulti o, quanto a questo, agli ado-
lescenti. | conglomerati industriali
del settore, e persino alcuni studi
medici, sono sempre lesti ad addos-
sare ai consumatori di bibite anal-
coliche gassate la responsabilita di
una carente massa ossea, procla-
mando che non vanno incolpate le

suddelle be\eande se la gente non si alimenta in modo corretto;

nondimeno trascurano opportunamente il fatto che le calorie pri-
ve di nutrienti assunte tramite tali bevande durante la giorna-
ta spesso hanno la funzione di ridurre 1’appetito, determinando
un’alimentazione carente in occasione dei pasti.

Come spiega Greg Critser in"Fat Land. How Americans Be-
came the Fattest People in the World, questo problema ¢ parti-
colarmente esasperato nel caso degli adolescenti: “Nel febbraio
2001 uno studio congiunto dei ricercatori della Harvard Univer-
sity ¢ del Boston Children’s Hospital ha concluso che tali calorie
liquide in eccesso inibiscono la capacita dei bambini pit grandi
di compemare durante i pasti, determinando uno squilibrio calo-
rico e, col tempo, obesita.”!

1 1998 Michael F. Jacobson, direttore esecutivo del CSPI,
awer‘tiva: “Molti adolescenti stanno annegando nelle bibite aro-
matiche gassate, divenute la loro bevanda principale, che for-
nisce a molti di essi dal 15% al 20% di tutte le loro calorie ed
estromette dalle loro diete alimenti e liquidi pit nutrienti.”?

Tristemente, la maggior parte di tale consumo si verifica nel-
le scuole. Il libro Food Politics di Marion Nestlé sottolinea che
mentre le bevande analcoliche gassate hanno rimpiazzato il lat-
te nel regime alimentare di molti bambini ed adulti statunitensi,
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ALLA FACCIA DEGLI ANALCOLICI!

In The ADD Nutrition Solution: A Drug Free 30-Day Plan,
Marcia Zimmerman, CN, 57 sottolinea che il benzoato di
sodio, impiegato come conservante (per il controllo mi-
crobico) in prodotti alimentari quali bevande analcoliche,
succhi di frutta, margarine, prodotti dolciari confezionati,
sottaceti e marmellate, ha come esito l'aggiunta di sodio al-
la dieta, riducendo in tal modo la disponibilita di potassio.
Alcune fra le reazioni al benzoato di sodio riportate com-
prendono eruzioni cutanee, asma ed eczema.

In alcuni bambini i coloranti artificiali, in particolare lo
Yellow No. 5, favoriscono il Disordine da Deficit di At-
tenzione ed Iperattivita (ADHD); lo Yellow No. 5 provo-
ca anche orticaria, asma ed altre reazioni allergiche in un
numero limitato di individui. | coloranti artificiali possono
inoltre contenere tracce di MSG, una neurotossina.

A quanto risulta, le bibite analcoliche aumentano la ricor-
renza di calcoli renali. Di conseguenza il National Institute
of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases (NIDDK)
include le ‘cole’ in una lista di prodotti alimentari da cui
i pazienti dovrebbero astenersi onde evitare la rlcomparsa
di calcoli.

gli acquisti di derrate scolastiche rispecchiano tali tendenze. Dal
1985 al 1997 i distretti scolastici hanno diminuito di circa il 30
per cento 1 quantitativi di latte acquistati, aumentando al contem-
po quelli di bibite gassate >

Bambini in eta scolare: una fascia da prendere di mira
e sfruttare
La ragione per cui le scuole acquistano quantitativi cosi in-

cui assistono ne scoraggiano il consumo. I contribuenti devono

garantire ai sistemi scolastici finanziamenti adeguati affinché le
scuole non divengano dipendenti dalle aziende che producono
cibo spazzatura.”?

Le aziende della ‘cola’ non stanno prendendo di mira solo le
scuole. Si dice che la Coca Cola abbia corrisposto ai Boys & |
Girls Clubs of America 60 milioni di dollari per far si che i pro-

dotti del marchio dell’azienda siano gli unici commercializza-
ti in oltre 2.000 club. Gli esborsi previsti dai contratti possono
sembrare pesanti ma, ciononostante, attualmente sono le aziende
della “cola’ a ‘ridere per ultime’. Quando, ad esempio, un’azien-

da come la Coca Cola fissa il proprio tasso di crescita ad un

minimo del 25 per cento annuo, ha la necessita di individuare
le potenziali fasce di consumatori in cui penetrare.. Dato che il
mercato della fascia adulta ¢ relativamente stagnante, 1’obiettivo
¢ diventato la fascia dei bambini. Secondo un articolo pubblicato
su Beverage (gennaio 1999): “Per coloro che commercializzano
le bibite analcoliche gassate, influenzare i bambini delle scuole
elementari riveste un’importanza fondamentale.”?

Alcuni attivisti stanno cercando di diffondere a livello pubbli-
co i loro timori. 11 distretto scolastico di San Francisco ha bandi-
to i contratti in esclusiva per bevande alla soda e cibo spazzatura
nel 1999, ma poche aree stanno seguendo tale esempio. L'ex
membro della California State Assembly Kerry Mazzoni ha per-
sino tentato di far approvare una proposta di legge che metteva
al bando i contratti in esclusiva per le bibite — che Kerry descri-
ve come “svendere i propri bambini al miglior offerente” — nelle
scuole di tutto lo Stato, ma ¢ stata costretta ad optare per una leg-
ge la quale prevede che i consigli scolastici tengano assemblee
pubbliche prima della stipula di contratti del genere.?’

Analogamente, nell’aprile 2001 il senatore Patrick Leahy (De-

genti di bevande analcoliche gassate
risiede in un altro fattore. Dato che
spesso i budget scolastici non basta-
no a sostenere le spese di tutte le atti-
vita scolastiche, in particolare quelle
di natura ricreativa, extracurricolare e
sportiva, le scuole stipulano contratti
con i colossi del settore. Ad esempio,
nel 1993 il Distretto 11 di Colorado
Springs divento il primo distretto del-
la scuola pubblica statunitense a col-
locare all’interno e ai lati dei propri
autobus scolastici avvisi pubblicita-
ri per la catena di fast food Burger
King; alcuni anni dopo, il distretto R
stipuld un contratto decennale con la Coca Cola che, nell’arco
della sua durata, frutto alle casse della scuola 11 milioni di dol-
lari.** Questi contratti stabiliscono quote di vendita annuali, con
il risultato che gli amministratori della scuola incoraggiano gli
studenti a consumare bevande alla soda persino in classe. Dato
che i contratti in questione stanno venendo sempre pill alla ribal-
ta, le amministrazioni scolastiche vengono aspramente criticate
per essersi svendute alle industrie del settore.

Marianne Manilov, direttore esecutivo del Center for Com-
mercialism-Free Public Education di stanza ad Oakland, Ca-
lifornia, ha stigmatizzato le scuole per “...sacrificare la salute
dei loro studenti svendendosi alla Coca Cola. Gli accordi com-
merciali virtualmente assicurano che sempre pili ragazzi bevano
sempre pit bevande alla soda — mentre le lezioni sulla salute
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...le bibite analcoliche a
basso contenuto di zuccheri,
come le ‘sode’ dietetiche che
usano dolcificanti artificiali,

sono zeppe di aspartame,

ritenuto una potente
neurotossina e
un distruttore endocrino.
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. mocratici-Vermont) ha presentato
i una proposta di legge che richiede-
. va all’'USDA di legiferare entro 18
. mesi sul bando o la limitazione alla
¢ vendita di bevande alla soda o cibo
| spazzatura nelle scuole prima che
. gli studenti abbiano pranzato; co-
munque sia, la proposta non ¢ stata
mai convertita in legge.*®

In alterativa, alcuni osservatori
sociali puntano ad una regolamen-
tazione introdotta nelle Filippine,
che prevede la tassazione di ogni
bottiglia da litro di bevanda gassata
venduta; costoro suggeriscono che i

proventi denvantl da talc tassa vengano ripartiti per integrare i bu-

dget scolastici sempre pill ridotti.’

Pesticidi nelle bibite

Al di la dell’associazione fra bevande analcoliche gassate e ca-
renze nutrizionali, I’acqua impiegata per produrre le prime puo
contenere eccessivi livelli di fluoro ed altri agenti contaminanti.
Negli Stati Uniti I’acqua di rubinetto, principale ingrediente del-
le bibite analcoliche in bottiglia, pud contenere sostanze chimi-
che quali cloro, trialometani, piombo, cadmio e varie sostanze
organiche inquinanti.®

Nei paesi in via di sviluppo suddetto problema & ancor piti gra-
ve. In India, ad esempio, il Centre for Science and Environment
(CSE), organizzazione indipendente per la tutela dei diritti dei
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cittadini e dei consumatori, ha individuato in determinate bibite
analcoliche la presenza di un elevato livello di pesticidi — e tut-
tavia, nonostante tre anni di valutazioni e 20 incontri, il Bureau
of Indian Standards (BIS) non ha ancora definito gli standard per
le suddette bibite. Al contrario, i telespettatori vengono inondati
da una pletora di nuovi spot pubblicitari che vedono la parteci-
pazione di star del cinema come testimonial di alcune marche;
costoro veicolano ai consumatori il messaggio che la bibita che
pubblicizzano ¢ assolutamente sicura.’!

In particolare, il CSE nota che “in tutto il mondo (Europa ed
USA inclusi) gli standard internazionali inerenti ai residui di pe-
sticidi riconoscono il rapporto fra pesticidi e nutrizione. Frutta
ed ortaggi contengono elementi nutritivi; nel rapporto di per-
muta veleno-nutrizione ci forniscono qualcosa. Dalle “cole’ non
otteniamo nulla di valido, solo pesticidi.”*

Per quale motivo consumiamo spazzatura priva di
qualsiasi valore nutritivo?

Tale quesito riassume il punto in discussione. Per quale mo-
tivo dovremmo bere roba priva di valore nutritivo ma che, al
contrario, provoca una serie di disturbi? La nostra crescente pro-
pensione per le bevande analcoliche di ogni tipo ¢ radicata uni-
camente nella mancanza di cunsapwolezza'? Forse i comunicati
che raccomandano ai consumatori di

endocrino. Oltre ad essere associato ad una moltitudine di nocivi
effetti collaterali quali tumori cerebrali, difetti congeniti, diabete,
disturbi emotivi ed epilessia/crisi apoplettiche, 1’aspartame, quan-
do resta in magazzino per periodi prolungati e viene conservato in
ambienti caldi si trasforma in metanolo, un alcol che si converte
nei noti agenti cancerogeni formaldeide ed acido formico.*

Nel suo libro dal titolo The Crazy Makers, Carol Simontacchi
rileva quanto segue: “Un litro di bevanda dolcificata con aspar-
tame pud produrre all’incirca cinquantasei milligrammi di meta-
nolo. Quando si consumano varie bevande di questo tipo in un
periodo limitato di tempo (diciamo nell’arco di una giornata), nel
sangue confluiscono circa duecentocinquanta milligrammi di me-
tanolo, ovvero trentadue volte il limite stabilito dall’EPA.”

A parte 1’aspartame, il dolcificante artificiale che va sotto il
nome di saccarina, attualmente utilizzato solo in alcuni prodotti,
in studi su umani & stato collegato a cancro della vescica/vie uri-
narie ed in studi animali a cancri della vescica e di altri organi.*®
Attualmente ’acesulfame-K, utilizzato nella nuova Pepsi One,
viene considerato sicuro, ma chi sa quali esiti potrebbero produr-
re le ricerche a venire?*

Eccessiva assunzione di bevande energetiche estreme
Anche gli esiti di recenti ricerche, presentati in occasione
dell’annuale assemblea scientifica

evitare tali bibite non amvano piu ai
media popolari?

A quanto risulta, nel 1942 il Coun-
cil on Food and Nutrition della Ame-
rican Medical Association dichiard
quanto segue: “Dal punto di vista
della salute € particolarmente au-
spicabile porre limiti al consumo di
zucchero nella forma di bibite gassa-
te zuccherate e dolciumi dallo scar-
so valore nutrizionale. Questo ente
ritiene utile che, nell’interesse della
salute, si adottino tutti i mezzi pratici
per limitare il consumo di zucchero

in tutte le forme in cui esso non si combma con nlevantl percen-

tuali di altri alimenti di elevata qualitd nutrizionale.”

La conclusione ¢ che le bibite analcoliche, comprese quelle
energetiche, sotto il profilo nutrizionale praticamente non appor-
tano alcunché. In virtt del loro contenuto di zuccheri, le calo-
rie ingerite vengono correttamente definite “calorie vuote”, le
quali contribuiscono a far accumulare peso e, in ultima analisi,
all’obesitd. Negli USA, dato I’elevato consumo pro capite di
‘cole’, non & certo motivo di sorpresa che, secondo una recen-
te ricerca, meta della popolazione statunitense adulta e circa un
terzo di quella infantile sono in sovrappeso.’® Ancor peggio, uno
stile di vita moderno comprendente un elevato consumo di bibite
analcoliche ¢ inoltre collegato ad una insorgenza precoce di affe-

zioni connesse quali diabete, disturbi cardiaci, attacchi di cuore,

colpi apoplettici e cancro.**

Aspartame: una tossina letale

I consumatori dovrebbero inoltre sapere che le bibite analcoli-
che a basso contenuto di zuccheri, come le ‘sode’ dietetiche per
le quali si utilizzano dolcificanti artificiali, forse assicurano un
minor apporto calorico ma sono zeppe di aspartame, sostanza
chimica ritenuta una potente neurotossina nonché un distruttore
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dell’American College of Emer-
gency Physicians tenutasi a New
Orleans, mettono in discussione
I’apporto energetico offerto dal-
le cosiddette bevande energetiche.
Nell’arco di un triennio, la D.ssa
Danielle McCarthy e i suoi colle-
ghi della Northwestern University
hanno raccolto i dati relativi alle
chiamate pervenute all’lllinois Poi-
son Center di Chicago.* Il gruppo
di ricerca ha concentrato la propria
attenzione sulle chiamate inerenti
ad integratori dietetici e medicinali

alla caﬁema ma non su prodottl a base di té o caffe.

Le loro scoperte sono allarmanti. A quanto risulta, al centro
intossicazioni sono giunte oltre 250 chiamate relative a compli-
canze mediche dovute all’assunzione di integratori alla caffeina.
In 31 casi, ovvero il dodici per cento del totale, si & reso neces-
sario il ricovero e per 20 di essi il trattamento nel centro di ria-
nimazione. Scendendo pil nel dettaglio, I’eta media di coloro
che avevano abusato di caffeina era di ventuno anni; un nume-
ro sorprendente di overdosi di caffeina riguardava giovani che
assumevano pillole stimolanti come le NoDoz o bevande ener-
getiche, talvolta miscelate ad alcol o altre droghe. Questo stu-
dio contribuisce in modo determinante ad evidenziare la diffusa
ignoranza, a livello sociale, riguardante gli effetti degli integra-
tori alla caffeina. Come sottolinea con preoccupazione la D.ssa
McCarthy: “I giovani che assumono caffeina, sia per restare sve-
gli o per sentirsi euforici, possono finire al pronto soccorso pill
spesso di quanto si pensi; ¢ raro che ai giovani ricoverati per
dolori al petto o palpitazioni cardiache venga chiesto se hanno
assunto integratori alla caffeina, poiché tutti percepiscono tali
prodotti in quanto sicuri.”*!

- Di fatto, i pii sarebbero indotti a pensare che gli adolescenti
che hanno abusato di caffeina abbiano anche consumato altre
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sostanze “dannose”. Non ¢ proprio cosi, dato che lo studio ha
rilevato che nel 68 per cento dei casi registrati 1’abuso riguarda-
va unicamente la caffeina. Anche se ¢ vero che per la maggior
parte i casi che hanno richiesto il ricovero implicavano 1’abuso
combinato di caffeina e di un altro prodotto farmaceutico, risulta
inquietante notare che un’overdose di una sostanza come la caf-
feina, che la maggior parte di noi associa ad un prodotto alimen-
tare, possa comportare una seria reazione di tipo medico. Nel
nostro caso sono state minuziosamente esaminate le bibite anal-
coliche stimolanti, altrimenti note come bevande energetiche e
contenenti un livello di caffeina piu elevato del normale.

I pericoli derivanti dalla miscela di alcol e bevande
stimolanti

Infatti, nel dicembre 2000, The Lancet'* ha pubblicato un ar-
ticolo di Karen Birchard, nel quale si segnalava che il governo
irlandese aveva ordinato “urgenti ricerche in merito agli effetti
della cosiddetta ‘energia funzionale’ o delle bevande analcoli-
che stimolanti, in seguito alla pertinente richiesta raccomandata
da una commissione d’inchiesta”. La ragione a monte della ri-
chiesta d’indagine era il caso di un diciottenne deceduto mentre
stava giocando a pallacanestro; il ragazzo aveva consumato tre
lattine della bibita stimolante Red Bull.

L articolo del Lancet notava inol-

no a miscelarle con alcol e persino con altre droghe. E per quale
motivo dovremmo biasimarli, quando societa come la Anheuser-
Busch e la Miller Brewing attualmente producono svariate “birre
energetiche” — birre che contengono caffeina. La Red Bull — che
ha acquisito il 26.5 per cento del mercato statunitense delle bevan-
de energetiche misurato in base al volume* — continua ad essere
miscelata con la vodka, come segnalato nel rapporto irlandese, per
realizzare un “Friday Flattener” o un “Dirty Pompadour”. Alcune
bevande vengono denominate in modo tale da attrarre i consuma-.
tori della loro fascia: gli adolescenti. Prendete come esempio il
Cocaine Energy Drink lanciato di recente: il nome ¢ suggestivo ed
¢ stato coniato per attirare una clientela giovane.*

Non sorprende, dunque, che ’industria di tali prodotti sia cre-
sciuta sino a raggiungere un giro d’affari pari a 3.4 miliardi di
dollari e sia in costante aumento. La Simmons Research riferi-
sce che il 31 per cento degli adolescenti statunitensi afferma di
consumare bevande energetiche, il che si traduce in 7.6 milioni
di individui, ovvero un aumento di quasi tre milioni di soggetti
in soli tre anni.*

Oltre a segnalare che tali bevande accelerano la perdita di pe-
so ed offrono energia istantanea, il succitato studio della D.ssa
McCarthy indica che i giovani ne sono attratti in virti del legale
sballo che infondono quando tracannate una dietro 1’altra.

tre che fra i giovani bevitori era prassi
comune miscelare le bevande stimo-
lanti con la vodka. Per di pil, quando
persone gia intorpidite a causa di un
eccessivo consumo di alcol passano a
bevande stimolanti, tendono a mani-
festare comportamenti aggressivi, che
possono anche condurre a violenze
commesse nelle ore notturne. A quanto
pare questo problema si era presenta-
to in modo talmente esteso da indurre
alcuni esercenti irlandesi a rifiutar-
si di vendere bevande stimolanti. Al
contempo, sempre secondo 1’articolo TEEEEE——
di Lancet, il commissario per la salute e la tutela du consumato-
ri dell’Unione Europea David Byrne ha appoggiato la succitata
raccomandazione della commissione d’inchiesta irlandese, affer-
mando di aver richiesto alla commissione scientifica della UE di
riesaminare gli stimolanti ed i loro effetti sull’organismo.

In risposta alla richiesta del governo, SafeFood, ovvero il co-
mitato preposto alla promozione della sicurezza alimentare, ha
costituito una Commissione Bevande Stimolanti allo scopo di as-
segnare ’incarico per una ricerca scientifica indipendente sugli
effetti che le bevande stimolanti hanno sulla salute. Come descrit-
to nel dettaglio da Derek Finnegan in un articolo comparso su
Nutrition Bulletin,® il rapporto pubblicato dalla suddetta commis-
sione nel marzo 2002 raccomandava che le bevande stimolanti re-
cassero sull’etichetta 1'indicazione che non sono adatte ai minori
di anni 16, alle donne in gravidanza e ai soggetti sensibili alla
caffeina. I consumatori dovrebbero anche essere avvertiti di usare
cautela nel consumo di bevande stimolanti assieme ad alcol o in
concomitanza con attivita sportive; i prodotti dovrebbero inoltre
recare sull’etichetta un chiaro avviso finalizzato a tale scopo.

Stigmatizzare per le ragioni sbagliate
Purtroppo i giovani consumatori di bevande stimolanti continua-
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loro eta, ingurgitano enormi
quantitativi di caffeina.

www.nexusitalia.com

Avvertimenti sulla
dipendenza da caffeina

Di fatto 1 ragazzi non vedono
nulla di male in quello che fan-
In realta, tuttavia, tutti 1 con-
sumatori di bevande energetiche,
indipendentemente dalla loro eta,
ingurgitano enormi quantitativi di
caffeina. L’articolo di Karen Bir-
chard pubblicato su Lancet so-
stiene chiaramente che le bevande
hanno tre elementi costitutivi fon-
damentali: caffeina, taurina e glu-

EE—— clronolattone. Rlspetto ai 21 mg di
caﬂema presenu in una bcvanda alla cola di misura equivalente
ed agli 80 mg di una tazza di caffe, in 200 mL di bevanda stimo-
lante la caffeina & pari a 75 mg. Ora che i produttori del settore
propongono lattine pili capienti, dal contenuto di caffeina piu
elevato — forse si fratta di un’iniziativa per aumentare le vendite
— I’assunzione di caffeina ¢ destinata ad aumentare.

Di fatto il CSPI ha citato le maggiori dimensioni delle por-
zioni come principale ragione dell’accresciuto consumo; negli
ultimi 40 anni, bottiglie e lattine sono cresciute di dimensioni,
da 6'/, once fluide (fl. 0z.) [192 mL] a 12 fl. oz. [355 mL] e, piu
di recente, a 20 fl. oz. [591 mL]. Curiosamente, negli anni *50 la
bottiglia di Coca “formato famiglia” era di sole 26 fl. oz. [0.769
L]. Il CSPI ha denominato *“Pop Belly Special” il “Double Gulp”
da 64 once [1.89 L] e 600 calorie della 7-Eleven.”

La caffeina & associata ad una serie di disturbi: nervosismo,
insonnia, pressione alta, battito cardiaco irregolare, colesterolo
alto, esaurimento di vitamine e minerali, grumi nel seno e difetti
congeniti, tanto per citarne alcuni. Si dice che la caffeina stimoli
la ghiandola surrenale al punto che, quando ingerita in quantita
elevate, puo determinare 1’esaurimento surrenale, in particolare
nei bambini.*®

Quello che comunque gli abituali consumatori di bevande alla
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soda ed energetiche dovrebbero sapere € che uno studio sul gusto,
condotto nel 2000 dalla Johns Hopkins University School of Me-
dicine, indica che la caffeina viene aggiunta alla soda allo scopo di
creare dipendenza nei consumatori; il pericolo & che non vi rende-
reste conto di esserne dipendenti. Il team di ricerca ha rilevato che
solo I'otto per cento dei regolari consumatori di soda percepiva
un aroma diverso rispetto alla concentrazione di caffeina presente
nelle popolari bevande alla cola. Quindi i ricercatori hanno tratto

la conclusione secondo cui ‘¢ pil probabile che gli elevati tassi di .

consumo di bevande analcoliche contenenti caffeina rispecchino,
piuttosto che i suoi tenui effetti aromatizzanti, gli effetti di alte-
razione dell’umore e creazione di di-

la necessita del momento. Le sue parole sono indirizzate ai cit-
tadini statunitensi, ma valgono per tutti gli abitanti del pianeta
ignari dei potenziali effetti della caffeina: “I cittadini statuniten-
si dovrebbero fare attenzione al loro consumo di caffeina. L’as-
sunzione di tale sostanza, in misura pari a varie tazze di caffé
al giorno, pud provocare insonnia, ansia e difficolta di concen-
trazione, mentre interromperla spesso determina sintomi di asti-
nenza, come mal di testa ed affaticamento. La caffeina & una
droga che crea una leggera dipendenza, quindi forse i genitori
intendono limitarne I’uso da parte dei loro bambini.”

Nel suo libro Food — Your Miracle Medicine, I’esperta di sa-
lute e nutrizione Jean Carper mette

pendenza fisica tipici di tale sostanza
in quanto droga attiva del sistema ner-
voso centrale”.*?

Una lettera-esposto di 70 pagine,
inoltrata il 31 luglio 1997 dal CSPI al-
la US Food and Drug Admnistration
(FDA-Ente statunitense preposto al
controllo alimentare e farmacologico,
ndt) e basata su oltre 40 studi scienti-
fici, evidenziava che la caffeina, oltre
ad essere una sostanza che crea dipen-
denza, puo provocare aborto sponta-
neo, insonnia ed altri problemi.*® 1l
CSPI ed altri eminenti scienziati di =

varie universita, fra cui Johns Hopkins, Yale Harvard Duke Ml- :
chigan, California (Berkeley) ed altre, nonché la Association of

State and Territorial Public Health Nutrition Directors, il Natio-
nal Women’s Health Network, il Boston Women’s Health Book
Collective e la Society for Nutrition Education, hanno esortato
la FDA a richiedere che il contenuto di caffeina nei prodotti ali-
mentari, bevande analcoliche comprese, venga dichiarato sulle
etichette; sembra che la FDA abbia messo la proposta in ‘lista
d’attesa’.

Il 13 luglio 2005 il CSPI ha inoltrato un altro esposto alla FDA,
domandando a tale ente di richiedere informazioni sanitarie su
una serie di bibite® e, piu di recente, sta esortando il medesimo
ente ad imporre standard piti rigidi per le bevande “energetiche”
ed altri cosiddetti alimenti funzionali.*?

Roland Griffiths, docente presso il Dipartimento di Psichia-
tria e Scienze Comportamentali della Johns Hopkins Universi-
ty School of Medicine, riassume in modo alquanto appropriato

INFLUENZA AMERICANA
p ;

La combinazione di caffeina
e carbonatazione nelle ‘sode’
rappresenta inoltre una scelta
di scarsa qualita per individui

con problemi intestinali.

in guardia le donne dalla caffeina.
Secondo le sue parole: “...quelle
t che consumavano almeno una taz-
| za al giono di una qualche bevanda
contenente caffeina, come ad esem-
pio caffé, t& o bevande analcoliche,
erano pill suscettibili alla PMS (sin-
drome premestruale, ndt); e quan-
¢ ta piu caffeina assumevano, tanto
~ pil gravi erano i sintomi della 101'0
PMS. 5
Analogamente Natural meg,
| programma radiofonico del Dr
Gary Null, in una puntata imper-
potenza sessuale, cita uno studio sul

niata su invecchiamento e
rapporto fra caffeina e fertilita, il quale ha rilevato che una sola
bevanda caffeinata al giorno era associata ad una riduzione, pa-
ri al 50 per cento, della probabilita di concepimento.”® La com-
binazione di caffeina e carbonatazione nelle ‘sode’ rappresenta
inoltre una scelta di scarsa qualita per individui con problemi
intestinali.”

A voi la scelta
In breve, il fatto € che, di quando in quando, i professionisti
del settore medico diramano risultati di ricerca che provocano un
breve brusio dei media. Gli studi di ricerca concernenti le bibite
gassate abbondano. Sarebbe tuttavia pil appropriato che, invece
di un temporaneo interesse per i suddetti risultati in qualita di
“nuove” storie per media sempre alla ricerca di novita, la popo-
lazione venisse stimolata ad intraprendere delle iniziative ver-
s0 la ridefinizione e riformulazione della propria esistenza sino
ad incorporare gli esiti della ricerca medica, in particolare
quando le scoperte presentano un impellente motivo per
modificare lo stile di vita.

La scelta & vostra; siete voi che richiedete bibite alla
cola, bevande energetiche, etc. Tuttavia, una volta che
avranno danneggiato in modo irreversibile il vostro stato
di salute, non potrete chiedere alle societa produttrici di
restituirvi il vostro benessere. Pensateci. )

A proposito dell’Autrice:
Charu Bahri, scrittrice ed autrice indipendente, vive in

. _ India; lavora part-time anche per un’organizzazione di-

= “\,,._-\\ e =G, beneficenza nel settore sanitario. Charu propugna ener-

e B s gicamente uno stile di vita improntato ad un’esistenza

; ! semplice e salubre. Il suo articolo “La triste verita sui

Prima fase Seconda fase prodotti di bellezza” é stato pubblicato su NEXUS nr.
68. Per contatti, charubhari@gmail.com.
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