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— —
Ahmentazione. Duescopette rivoluzionano

lalottaal sovrappeso. Nel tessuto adiposo si generanocellule

chebruciano lipidi invece di conservarli. [lruolo dell'attivita aerobica

1 caiaMma “White adipose tissue
(Wat) browning”, ossia “doratu-
yra” del tessuto adiposo bianco, il
‘nuovo processo molecolare che
potrebbefarcivincerelalottacon-
tro il sovrappeso, I'obesita e
le malattie metaboliche
che seguono. Gia qualche
anno fa, ricercatori di Har-
vard a Boston avevano sco-
perto un terzo tipo di cellu-
le adipose, gli adipociti bei-
ge:ungrasso “sano” cheééin
grado di aumentare il di-
spendio energetico essen-
ziale e che riduce la massa
adiposacorporea. A questa
si aggiunge un’altra sco-
perta. Secondo uno studio
pubblicato a gennaio 2015
nella prestigiosa rivista
Cell Metabolism, due or-
moni, insulina e leptina,
agendo sull'ipotalamo, fa-
voriscono la White adipose
tissue (Wat) browning sti-
molando lo sviluppo degli
adipocitibeige.
Ilgrasso, infatti, non & tuttouguale. Ne esi-
stonotre tipi. .. ]
1—Whiteadiposetissue (Wat).Composto

in prevalenza da adipociti bianchi (white fat

cell) utili perimmagazzinare il grasso, come -

riserva di energia, & localizzato nel tessuto
sottocutaneo ed addominale (viscerale). Gli
adipociti bianchi in eccesso esprimono l'ac-
cumulo di massa grassa corporea posseduta
dauna persona, il peso corporeo e disegnano
I'immagine femminile e maschile (la cosid-
detta “fatline”); :
Z—Brownadiposetissue (Bat).Comiposto
da adipociti bruni (brown fat cell), produce
calore metabolico per garantire una tempe-
ratura corporea costante (36° C) indipen-
dentedal clima (termogenesi). I160%dell’e-

D

9

nergia giornaliera consumata da un organi-
smoserveamantenere caldoilcorpoederiva
dall’'ossidazione degli acidi grassi saturi al-
I'interno degli adipociti bruni. Avere una
temperatura al di sotto di 36 gradi, a 35 gra- -
di o ancora pit bassa, e provareuna costante
sensazione di freddovuol dire avere compro-
messalatermogenesiepudesprimereunaal-
teratafunzionalitadellatiroide.llgrassobru-
no, molto diffuso nel corpo del bambino, ma
meno in quello dell’adulto, & localizzato nel
collo, nell’area sopraclavicolare, paraverte-
brale e soprarenale. La massa degli adipociti
bruni & nettamente piu piccola rispetto alla
massaealpesodeltessutoadiposobianco. Al-
lanascita & gia formato e con il passare degli
anni gli adipociti bruni si riducono, creando
la sensazione di freddo percepito da molte
persone. ‘

3 — Brite adipose tissue. Questo grasso
“beige” & all'interno di quello bianco. La ri- .
cerca & oggi concentratasulle azioni e sui nu-
trientiutiliafarsvilupparegliadipocitibeige
che sono in grado di “eliminare” I'eccesso di
grasso accumulate all'interno degli adipociti
bianchi. L'obesita &, infatti, generata dall’ec-
cessivo stoccaggio di grassi negli adipociti
bianchi: avere piu adipociti beige, quindi,
contribuisce a “svuotare” il grasso deposita-
to neibianchi e a dimagrire. Con con riduzio-
ne del peso corporeo, e miglior controllo del
diabete e di altre patologie degenerative.

Ma ad. Harvard hanno scoperto anche un
ormone cheunisceilmuscoloal grasso beige.
Si tratta dell'irisina, ormone prodotto dal
muscolo durante I'attivita motoria aerobica

che promuove il passaggio degli adipociti
bianchi a adipociti beige. Inoltre, I'irisina au-
menta 'efficienza dell’'ormone tiroideo, in-
ducendo un maggior consumo energetico,
migliorando la sensibilita insulinica e ridu -
cendo lamassa grassa.

Ecco quindi come incrementare il grasso
beige:

1 — Stimolare la produzione di irisina con
I'attivita motoria aerobica e di resistenza

2 — Ridurre l'entrata alimentare di acido
arachinodico e omega 6 (alimenti di origine

&

animale, oli di semi...). :

3 — Assicurarsi una dose adeguata di aci-
do retinoico (vegetali di colore dal giallo al
rosso). Meglio cotti.

4 —Vivere all'aria aperta, al sole, stimola
dueeffettipreziosi:aumentalavitaminaDal-
I'interno degli adipociti e attiva la termoge-
nesipercontrastarelaperditadicalorechesi
subisce fuori degli ambientiriscaldati.

* Medico Specialista Scienza
della Alimentazione
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Temperatura
1160% delle calorie
consumate ogni
gioroservea
mantenere caldo
ilcorpo

Il riscaldamento
domestico riduce
dimoltoil
dispendio di
calorie

Beige
Un eccessivo
introito di grassi
animali contrasta
la formazione

di adipociti beige

L'obésitadalungo
tempostimolala -
moltiplicazione
dellecellule adipose
bianche

Recupero
Uneccesso diadipqciti
bianchi causail rapido
recuperodel peso
dopoladieta

OBESITA € generata dal-
I'eccessiva presenza di
adipociti bianchi, cellu-
le deputate a conservare al loro
interno I'eccesso dei grassi ali-
mentari. Gli adipocitinon hanno
mitosi, cioé unadipocitanonsidi-
vide per formare un nuovo adi-
pocita. Quando una persona
mangia un eccesso di lipidi e di
carboidrati glicemici, che si pos-
sono trasformare nel fegato in
grassi saturi, I'organismo deve
gestire una sovrabbondanza di
acidi grassi da “stoccare” all’in-
terno degli adipociti esistenti in
quel momento nel proprio orga-
nismo.Gliacidigrassientranoco-
si all'interno degli adipociti, che

‘aumentano di volume. Questa
condizione si chiama ipertrofia .

degli adipociti.

Mail continuo afflussodi acidi
grassiall’'internofaaumentareil
volume degli adipociti finoauna
dimensionecritica, oltrelaquale
nonsipuoandare perchél’adipo-
cita esploderebbe come un pal-
loncino troppo pieno di aria.
Quindi, raggiuntaladimensione
critica,l’adipocita modificail suo

fa, Interleuchina 6...). Sono pro-
teine inflammatorie che escono
dagli adipociti, agendonel tessu-
to connettivo dell‘organo adipo-
so, e hanno lo scopo di bloccare
I'entrata degli acidi‘grassi all'in-
ternodegliadipocitialfinedinon
farli “esplodere”.

Gli adipociti vengono colpiti,
dunque, da-“obesita cellulare”,
condizione definita come ecces-
so di acidi grassi saturi intracel-
lulari. Questa “obesita cellulare”
precede e influenza la formazio-
ne dell’obesita anatomica che si
rende evidente perché compare
nelle classiche zone corporee.
Nell’addomenegliuominienelle
donne in menopausa. In glutei,
cosce, gambe nelle donne in eta
fertile. '

L'ipertrofia, aumento del “vo-
lume” degli adipocitibianchi, ge-

nera iperplasia, cioé aumento .

del “numero” degli adipociti nel

. tessuto adiposo. In questa condi=

zionescattalaformazionedinuo-
vo grasso, facendo “partire” 1'or-
ganismo verso un ulteriore accu-
mulo di grasso corporeo. Poiché
gliadipocitisonocellule perenni,

Controllare l'introito alimen-
tare, conunadieta, puoridurreil
volume dell’adipocita, ma non il
loro numero. Sta qui il principale
ostacolo alla perdita di peso ba-
satasolo sullediete ipocaloriche.
Possiamo anche dimagrire svuo-
tando gli adipociti, riducendo il
loro volume, ma il numero resta
invariato. Cosicché quando si ri-
cominciaamangiaremale, essisi
riempiono di nuovo e ricompaio-
no obesita e accumulo di grasso
corporeo nelle zone anatomiche
deputate per lo stoccaggio.dei
grassi. Un serio programma per
recuperare il peso forma e fer-
mare la formazione di nuovi adi-
pociti & basato su due obbiettivi,

Quello stato inflammmatorio cronico

& un ulteriore fattore di rischio

sia cardiovascolare che ombglm

agendo prima sul volume e poi
sul numero degli adipociti bian-
chi, perseguito attraverso un bi-
lanciocaloricoinnegativopermi-
norientrate emaggiori consumi:
1-obiettivoiniziale: riduzione
del volume degli adipociti, bloc-
cando il processo infiammatorio
del tessuto adiposo bianco.
Continuando la limitazione di
grassi saturi e carboidrati glice-
miciel’attivita motoria aerobica

_ siraggiunge il secondopasso.

2 - obiettivo finale: riduzione
del numero degli adipociti bian-
chi, riducendolaproduzionedici-
tochine infiammatorie e lo stato
infiammatorio cronico, di per sé
fattore dirischiocardiovascolare

assettogenico,lasuasintesipro- un adipocita pud vivere per de- e oncologico.
teica, ecominciaaprodurrenuo- cennineltessutoadiposounavol- (p.lrossi)
ve proteine: le citochine (Tnfal- taformato. . ——

|
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> I TIPI DI ADIPOCITY

L'obesita & generata
dall'eccessiva quantita

di adipociti bianchi, cellule
deputate a conservare
acidi grassi al loro interno

Adipociti @@ e
bianchi Nucleo
‘Deposito
di grassi

Tessuto
bruno
nelladulto

5 Distribtizione
T deltessuto
adiposo bianco

i

BIANCHI

Sono le cellule
lipidiche piti diffuse
nell'organismo.

La loro funzione

& immagazzinare

il grasso sotto la pelle

PESONORMA 10 KG IN ECCESSO
5 litri disangue 5 It di sangue
30 km in pia

di vasi sanguigni

- ’H.c;)nﬁi\uu st%océaggipA “

Bl ceigrsifa crescere
! il volume degli adipocitt

gl

Scarsi negli adulti,
piti abbondanti
nei bambini.
Convertono'il
deposito di grasso
in calore corporeo

e A K0

: ; Cellule
- [} Uobssitacellulare stimola  staminali
le cellule staminali :

° del tessuto adiposo

 epmicer

Sono cellule
immature presenti
all'interno degli
adipociti bianchi.
Maturano e
diventano bruni
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~ Sorpresa
SALVACUORE

Sotto accusa gli
zuccheri. Peggiori
del sale. Ma via
libera a latte,
pesce. E vino. 1
medici disegnano
la nuova dieta.
Con molte novita

DI FEDERICO MERETA

orpresa: gli zuccheri fan-
no male al cuore. E, in
base a un’analisi pubbli-
catasu“American Journal
of Cardiology”, sarebbe-
ro persino piu temibili del
sale. Tanto che James Di
Nicolantonio, autore della ricerca,
arriva a raccomandare a chi ha la pres-
sione alta di tagliare i dolci prima del
sale. Consumare alimenti zuccherini,
comprese le bevande che sono ormai
un fuoripasto molto diffuso, stimole-
rebbe infatti I'ipotalamo - una sorta di
“centrale di controllo” dell’organismo
- dalla quale partono una serie di se-
gnali che arrivano fino al cuore e ai
vasi sanguigni, col conseguente au-
mento della frequenza cardiaca e della
pressione arteriosa.

E una rivoluzione copernicana che
potrebbe evitarci il ricorso a spezie ed
erbe aromatiche nel tentativo di ridur-
re il sale da cucina, a patto di rimanere
indifferenti a paste, bibite e macedo-

92 | I&spresso | 26 febbraio 2015
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nie. «Il principio di base ¢ giusto per-
ché Peccesso di zuccheri complessi pud
avere effetto anche sulla pressione»,
spiega Claudio Borghi, direttore
dell’Unita operativa di medicina inter-
na del Policlinico S.Orsola-Malpighi
di Bologna. In particolare il processo
di trasformazione di zuccheri come il
fruttosio porta alla produzione di so-
stanze che possono danneggiare le
pareti dei vasi e sicuaramente conduce
ad un incremento dei livelli di acido
urico nel sangue. Questo pudé compor-
tare un rischio cardiovascolare pin
elevato. Tuttavia, corregge Borghi:
«Non si puo dire che i cibi eccessiva-
mente salati sono meno pericolosi di
quelli dolcir.

Quel che & certo, pero, e che ["anali-
si pubblicata dell’*American Journal
of Cardiology” ¢ un altro fondamen-
tale tassello nella complicata costru-
zione di una vera e propria dieta sal-
vacuore. Cardiologi e nutrizionisti ne
sanno sempre di piu sui meccanismi
attraverso cui sostanze diverse posso-
no influire sulla salute cardiovascola-
re, anche se faticano ancora a deline-
arne precisamente il ruofo nella dege-
nerazione cardiovascolare. Il rischio ¢
che i medici finiscano per aprire la
strada a delle mode alimentari che
privilegiano questo o quell’alimento
mentre ne demonizzano altri.

I sanitari riuniti all’ultimo congres-
sodella Societa europea di cardiologia,
ad esempio, erano estasiati dalle virta
di una dieta “danese” come paradigma
alimentare per i paesi del nord Europa;
e fiumi d’inchiostro sono stati versati
per dire e ribadire che il modello di
tutte le alimentazioni virtuose ¢ la
dieta mediterranea. Poi & stata la volta
della vitamina C che, in dosi elevate,
prometteva di proteggere dall’infarto;
della prescrizione di bere due bicchieri
di vino rosso al giorno, o ancora
dell’indicazione ‘di puntare sulla vita-
mina D come arma salvacuore. In sin-
tesi, molti hanno indicato in una dieta
antiossidante un buon viatico contro
le malattie cardiovascolari. perché e un
fatto che il consumo di frutta e verdu-
ra, le maggiori fonti di antiossidanti, »

PESCE, FRUTTA E VERDURA RICCA DI VITAMINA C.
E MELATONINA. PER PREVENIRE L'INFARTO

Ritaglio stampa ad
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Scienze

Melatonina mon amour

== -— E certo, dati scientifici alla mano, che ci sono sostanze che hanno pii: di altre la
capacita di attivare uno scudo salvacuore. Come la melatonina, la cui produzione
raggiunge un massimo in giovane eta, rimane relativamente stabile fino ai 3540 anni
e poi si riduce progressivamente con I'invecchiamento. | valori di melatonina
nell’organismo sono inversamente proporzionali allo stato ossidativo dell’individuo:
meno ce n’e, piil le arterie rischiano visto che la melatonina riduce I'ossidazione dei
lipidi e puo diminuire I'infiammazione. Per questo I'indicazione & di usare questa
sostanza per proteggersi dall’aterosclerosi e dal danno alle arterie. Ci sono anche
alcuni studi clinici, sia pure ancora preliminari, che indicano un effetto diretto della
somministrazione di melatonina sui fattori di rischio cardiovascolare. Ad esempio, &
provato che abbassa la pressione arteriosa, soprattutto nelle ore notturne in cui si
possono verificare puntate ipertensive legate anche alle apnee e pué limitare gii effetti
tossici sul cuore di alcune terapie. 1l tutto, vale la pena di ricordarlo, senza effetti
tossici anche dopo somministrazioni prolungate.

si associ a una riduzione del rischio di
ictus ischemico, che rappresenta I’ot-
tanta per cento degli infarti cerebrali.
«E vero che si € visto che esiste una
correlazione inversa tra eventi cardio-
vascolari ed assunzione di sostanze
antiossidanti,ma é altrettanto veroche
nessuno studio clinico randomizzato
ha dimostrato la reale utilita degli
antiossidanti nella prevenzione car-
diovascolare», spiega Damiano Rizzo-
ni, docente presso la Clinica Medica
dell’Universita di Brescia, autore di
un’analisi di tutti i possibili “salva-
cuore” sul sito web della Societa Ita-
liana di prevenzione Cardiovascolare
(Siprec): «Ma avere dati certi & diffici-
le perché il sistema antiossidante ¢
costituito non solo da elementi intro-
dotti nell’organismo attraverso quello
che mangiamo e beviamo, ma anche
da fattori intrinseci allo stesso organi-
smo. E questo mix di componenti ge-
netiche e ambientali che genera ’azio-
ne protettiva per le arterie».

VITAMINE Si, PASTICCHE NO

Eppure & un fatto che cisiano sostan-
ze piu utili di altre a fare da scudo al
cuore. A partire dalle vitamine. Negli
anni scorsi, erano tutti sicuri che biso-
gnasse assumere vitamina A in virtu di
due osservazioni. Innanzitutto si & vi-
sto un’alimentazione ricca di questo
composto - di cui sono ricchi latte,
uova, pesce, vegetali di colore arancio-
ne - aiuta a ridurre la pressione. E si ¢
anche scoperto che pin bassi sono i
valori di vitamina A nel sangue pin
alto & il rischio di infarti ed ictus.

Lo stesso si puo dire della vitamina
C che limita ’ossidazione del coleste-
rolo cattivo Ldl e puo far scendere di

94 | 18spresso | 26 febbraio 2015

poco la pressione arteriosa; non solo:
come nel caso della A, bassi livelli di
vitamina C sembrano essere correlati
ad un maggior rischio di aterosclerosi
e di infarto miocardico.

«Questi dati vengono da studi epi-
demiologici che non possono stabilire

tettivi), ¢ stimabile intorno ai 24-36
grammi di etanolo per gli uomini (2-3
bicchieri) e 12-24 per le donne (1-2
bicchieri). Ed & bene anche bere rego-
larmente: il bicchiere “una tantum”
non serve a nulla in questo senso. «Un
consumo moderato di bevande alcoli-

con certezza il ruolo protettivo della
vitamina», precisa Rizzoni. Ma poss-
sono aiutare a schizzare una dieta
protettiva: insomma, anche se non é
ancora del tutto chiaro perché, sembra
che le vitamine siano cardioprotettive
se sono assunte con una dieta ricca di
frutta e verdura, Perché il fatto molto
concreto, e supportato da molti studi
condotti negli ultimi anni, & che non &
utile assumere supplementi. anzi dosi
molto alte di queste sostanze potreb-
bero addirittura far salire il rischio
cardiaco. E stiamo parlando di tutte le
vitamine: dalla C alla D alla E. Con-
clusione: «Per quanto gli alimenti ric-
chi in vitamine abbiano effetti favore-
voli sulla salute questo non basta a
giustificare 'uso di supplementi vita-
minici», taglia corto Rizzoni che inve-
ce spezza una lancia per il “bicchiere”
divino. Gli studi suampie popolazioni
dicono, infatti, che esiste una correla-
zione inversa tra moderato consumo
di vino e rischio di eventi cardiovasco-
lari: il “bicchiere”, insomma, proteg-
ge. Se si esagera, pero, i pericoli per
’organismo crescono a dismisura».

BICCHIERE SUPERSTAR

Per il bene del cuore, quindi, occorre
considerare che una dose quotidiana
“moderata” (e quindi con effetti pro-

SOPRA: REGISTRAZIONE DEL BATTITO CARDIACO
SU UN TRACCIATO ELETTROCARDIOGRAMMA
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che riduce significativamente la mor-
talita per aritmie, il rischio di infarti e
di ictus», precisa Rizzoni: «Non ¢’¢
ragione di scoraggiare I’abitudine a
berne modeste quantita, ma non &
nemmeno il caso di fissarsi su questa
sostanza fino a iniziare ad assumerne
a scopo profilattico o terapeutico».
Il che, fatte le debite distinzioni di
gusto e culture, si puo dire anche del t&
verde, che ha un effetto antiossidante
e chi lo sceglie sembra rischiare meno
di essere colpito da ictus cerebrale: chi
beve regolarmente almeno tre tazze di
té verde al giorno hanno un rischio
inferiore del 20 per cento circa di svi-
luppare ictus.

Latte, frutta arancione, vino o the.
La scienza € a caccia del perfetto sal-
vacuore. ma, pur confermando la lista
dei cibi buoni e di quelli cattivi, i car-
diologi finiscono con ripetere la solita

vecchia litania: per proteggere il cuore
nella persona sana non serve altro che
una dieta equilibrata, che offra tutti i
nutrienti e le vitamine necessari. E
soprattutto, non bisogna confidare
solo sull’alimentazione, come ricorda
una ricerca condotta su quasi 21 mila
maschi seguiti per 11 anni all’Istituto
Karolinska di Stoccolma, pubblicata
su “Journal of American College of
Cardiology™. Per risparmiare almeno
un infarto su cinque nei maschi adulti
bisogna puntare sul pokerissimo. I
cinque assi? Bere poco, non fumare,
fare una dieta sana, muoversi regolar-
mente e controllare il peso corporeo.
Se proprio volete,aggiungete ai pasti
un quadretto di cioccolato fondente,
ricco in flavonoidi, ad azione protetti-
va per i vasi. Ma pochi o nessun energy
drink: chi ne abusa rischia una vera e
propria sindrome da caffeina con tre-

A UNA PERSONA
SANA | SUPPLEMENTI
NON SERVONO.

LE SOSTANZE
BENEFICHE VANNO
MESSE IN TAVOLA

mori, ansia, mal di testa e tachicardia.
Leccesso puo portare a un maggiore
rischio di aritmie e deficit della capa-
cita di contrazione del cuore, oltre che
a vere e proprie crisi anginose. Come &
ampiamente dimostrato da uno studio
francese condotto da Milou-Daniel
Drici, basato sulle informazioni rac-
colte dal 2009 al 2012 dall’agenzia
francese per la sicurezza degli alimen-
ti Anses. m
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L’ultimo libro di Marino Niola esplora le nuove credenze delle diverse «tribu alimentari»

«Non stamo piu ¢10 che mangiamo, ma quello che evitiamo»

ILLIBRO

Luciano Pignataro

Ora che I'Occidente si e liberato
dalla fame la nostra prospettiva
con il cibo piu che cambiata si &
radicalmente capovolta. Prima
eravamo cio che mangiavamo,
adesso siamo quello non mangia-
mo.

Daquesta intuizione fulminan-
te parte I'esplorazione dell’antro-
pologo Marino Niola nel suo ulti-
mo libro (Homo Dieteticus, viaggio
nelletribialimentari, edito dal Mu-
lino)in cui annuncia che siamo en-
trati nell'era di Homo dieteticus.

La novita rispetto al passato
prossimo e che la divisione sul ci-
bo & trasversale, non distingue pitu
le aree geografiche e tantomeno
quelle sociali perché crudisti, su-
shisti, vegetariani, vegani, gluten
free, no carb sono i nuovi adepti
della ricerca dietetica del modello
alimentare virtuoso, ormai nuova
religione globale. 11 tutto all’'inse-

Frugalita
C'éunalinea
comuneatavola
tral’antico
ascetismoeil furore
delle dietemoderne

gna di contrapposizioni violente
che prefigurano una nuova etica
comportamentale chenon ha prin-
cipi laici e tantomeno ecclesiali:
ciascuno stile si ritiene I'unica via
versola salvezza.

Cosi, osserva Niola, se prima si
digiunava per avvicinarsiaDio og-
gi si punta pitt modestamente, ma
anche piu concretamente, alla
massima longivita possibile: «Ec-
co perché la dieta non & pit una
misura di benessere, ma una con-
dizione dell'essere».

C’e un parallelo comunque tra
I'esaltazione alla frugalitareligiosa
del passato e quello moderna, ed &
proprio nell’esasperazione com-
portamentale che se prima avere
la sua ragione nello Spirito ora ce
I'hanella Carne.

Laletturadellibro & un intrigan-
te viaggio che riesce ad andare ol-
tre la gestualita quotidiana di cia-
scuno di noi scoprendo moti pro-
fondi che allignano nelle paure e
nelle credenze del passato ma che
al tempo stesso si nutrono anche
di nuovi miti. Il benessere e 1’ab-
bondanza hanno rovesciato an-

chela fisicita perché adesso sono i
ircchi, o comungque le persone piu
colte, a coltivare il culto della ma-
grezzamentrelamaggior parte del-
lapopolazione viaggia allegramen-
teversol’obesita. Ese primala car-
neerail cibo deiricchiadesso énel-
la dieta quotidiana degli strati so-
ciali piui disagiati della popolazio-
ne.
Niola, professore di Antropolo-
gia deisimboli e Miti eriti della ga-
stronomia contemporaneaalSuor
Orsola Benincasa di Napoli, riesce
a trattare questi che dividono
aspramente i diversi guru in ma-
niera dotta e distaccata, sempre in
una cornice di compiaciuta ironia
che alleggerisce la lettura e detta
unritmoincalzante segnato dabat-
tute fulinanti: «Michel Foucault
avrebbe parlato di microfisica del
potere. Mentre una icona pop co-
me Victoria Beckham gli contrap-
porrebbe la sua filosofia dei glutei
altop. Ovverolamicrofisicadel se-
dere». Insomma, questo l'invito,
parliamo pure di cibo e facciamo
le nostre scelte, ma accettiamo lai-
camente anche quelle degli altri e
vivremo tutti un po’ pit tranquilli.

Ferrero inIrpinia _
una storia magica @
rnocciolee vini =

Ritaglio stampa

ad uso

esclusivo

del destinatario,

non riproducibile.




pan  18-02-2015

ILYMATTINO e 18

Foglio 1 / 2

Da quello d’acacia, antinfiammatorio, a quello di agrumi dalle proprieta sedative. Uno studio svedese
rivela; con i suoi 13 batteri & in grado di neutralizzare i microrganismi nocivi come lo Stafilococco aureo

Il miele, antibiotico naturale

ALIMENTAZIONE

uest'anno sugli scaffali dei
negozi troveremo solo il
50% del miele di acacia, ca-
stagno e agrumi prodotto
in Italia. Colpa del cattivo
tempo, dei conseguenti fur-
ti alveari ancora in buone
condizioni. Ma soprattutto per
un insetto killer delle api - Aethi-
na tumida - che mangia il miele,
il polline e, come se non bastasse,
la covata, annientando la popola-
zione di api o costringendola ad
abbandonarel'alveare.

Questo coleottero ha devasta-
to gran parte degli allevamenti
nazionali, aprendo la strada a
produzioni straniere («Due ba-
rattoli su tre contengono prodot-
to proveniente da Cina, Romania
e Argentina» & l'allarme della
Coldiretti) non in grado di com-
petere con la tradizionale alta
qualita del nostro miele. L'ana-
grafe delle api italiane, appena
istituita dal Ministero della Salu-
te, vuole proteggere proprio la
bonta del prodotto Made in Italy.
Operatori delle Asl, aziende e al-

| 3

levatori potranno ora accedere
all'anagrafe per registrare l'attivi-
ta, comunicare una nuova aper-

tura, specificare la consistenza
degli apiari e il numero di arnie o
le movimentazioni per compra-
vendite.

LE QUALITA

Una tutela in pit1 per un prodotto
che, secondo una ricerca svedese
dell’'universita di Lund, quando &
fresco ha composti microbici atti-
vi capaci, quasi come un antibio-
tico, di neutralizzare batteri noci-
vi per il nostro organismo. I com-
posti microbici (perossido di
idrogeno, acidi grassi e altre com-
ponenti anestetiche) provengo-
no dallo stomaco delle api. In la-
boratorio, sono stati individuati
nel miele, 13 batteri “amici” in
grado di neutralizzare T'attivita
di microrganismi nocivi, in parti-
colare dello Stafilococco aureo
che spesso € resistente ai norma-
li trattamenti antibiotici.

LE TIPOLOGIE

Tredici le qualita piti note di mie-
le da utilizzare come sostegno al-
la salute. Quello di acacia (antin-

flammatorio per la gola, disintos-
sicante e leggermente lassativo);
di agrumi (proprieta sedative e
antispastiche); di castagno (un
buon alleato della circolazione
sanguigna, per i reni e il fegato);
di timo (combatte influenza e af-
fezioni delle vie respiratorie); di
tiglio (proprieta sedative, cal-
manti ed espettoranti); di abete
(utile contro bronchite, faringite,
asma e influenza); di eucalipto
(antiasmatico, calmante della
tosse ed espettorante). Agisce sul-
la tosse secca e su quella grassa.
Riesce a mitigare lirritazione
della mucosa e allevia il fastidio
che spinge proprio a tossire.

Gli effetti benefici del miele per
le ulcere gastriche e le gastriti si
possono spiegare con la sua azio-
ne antiinfiammatoria ed antibat-
terica, cosi come sull’effetto inibi-
tore che puo avere sull’acidita
dei succhi gastrici. Il vantaggio
del miele é rappresentato dal fat-
to che, gia in natura il prodotto si
presenta predigerito e, dunque,
non richiede da parte dell’organi-
smo umano chelo assume nessu-
no sforzo per la sua assimilazio-

ne.

Francesca Filippi
©RIPRODUZIONERISERVATA

UN INSETTO KILLER
HA DIMEZZATO

LA PRODUZIONE:
ISTITUITA LANAGRAFE
DELLE AZIENDE

DELLE API [TALIANE
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NON SOLO TOSSE Gli effetti benefici del miele anche su ulcere gastriche e gastriti
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Illibro

Riso, pollo e arance aiutano a concepire

Anchel'alimentazione pud
favorire il concepimento. Nella
fasedell'ovulazione mangiare
alimenti ricchidiinositolo,
vitamina B7 (fagioli, riso,
lenticchie, agrumi, nocie semi).
Come suggerisce un'esperta
inglese di fertilita Zita West, nel
libro "Eat yourself pregnant”.
Nella prima fase del ciclo cibi
ricchidiferro,vitaminaCeB

(cerealiintegrali,agnello,
manzo, pollo, erostacei, uova,
latticini, verdure a foglia verde,
agrumi, frutti di bosco, kiwi);
nellaseconda fase quelli ricchi
di capsaicina, isoflavonie L-
arginina (piceanti, tofue
anguria), nella terza fase del
ciclointrodurreil
betacarotene (zucca, carote,
cavoli, spinaci, patate).
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DIETOTERAPIA E ATTIVITA FISICA

Conferma il dottor Mariani: si tratta di un percorso attivo

da parte del paziente

I:obcsitﬁ ¢ divenuta una vera e pro-
pria epidemia globale con ritmi di
crescita vertiginosi.

“Ecco perché I'educazione alimentare
oggi riveste un ruolo importantissimo:
bisogna far capire che intraprendere
un percorso alimentare non significa
semplicemente dimagrire, ma apporta-
re cambiamenti al proprio stile di vita
per prevenire numerose patologie”.

Lo conferma lo specialista dottor
Achille Mariani che sottolinea: “La
dietoterapia non ¢ un percorso passi-
vo subito dal paziente, ma attivo. Lo-
biettivo da raggiungere pud essere sia
a breve che a lungo termine, ma sem-
pre nel rispetto della condizione psico-
logica del paziente stesso”. Linterven-
to nutrizionale ¢ finalizzato a ottenere

un calo ponderale pari almeno al 10%
del peso corporeo iniziale, con una ri-
duzione della massa grassa ¢ aumen-
to della massa magra; a ricostruire le

IL DOTTOR ACHILLE MARIANI

corrette abitudini alimentari; a ottene-
re una compliance del paziente funzio-
nale al raggiungimento degli obiettivi.
“E importante che il lavoro dietotera-
pico educhi sia alla quantita che alla
qualitd alimentare. Non va dimentica-
to perd che nel programma deve esse-
re inserita anche [attivita fisica, vero e
proprio ‘farmaco naturale’. Per esem-
pio, una camminata di 30 minuti al
giorno pud essere gia molto utile. Non
dimentichiamo che 'obesita ¢ una ma-
lattia cronica e che la gestione del peso
deve durare per tutta la vita’, conclude
il dottor Mariani.

AVEZZANO (AQ)
tel. (+39) 0863 455158

NEUROCHIRUS

5

AD HOC SUL PAZIENTE

LABERA. (L RITOCCE
EQUILIRRATO
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