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Il Centrodi Ricercaper|'Alimentazionee la Nutrizionedel CREA (Consiglioperla Ricerca
Agraria e Economia)ha pubblicatole Linee guidadieteticheitaliane per un‘alimentazione
sana Le Linee guida si basanosui principi della Dieta Mediterraneagssendal modello
dieteticochecombinala prevenzionalelle malattiecronichenontrasmissibili,la longevitae
la salute, con accettabilitae sostenibilitadei consumatoti Le linee guida includono 13
direttive suddivisein quattro blocchi concettuali: 1) comebilanciarei pesi 2) alimentida
promuovere 3) alimentidalimitare; e 4) comegarantireunadietavariae sostenibile
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CREAI 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane”

1. Mantieni il tuo peso sotto controllo e sii sempre attivo
£ In caso disovrappesoriduci l'assunzionedi cibo e aumental'attivita fisica.
£ Evita diete molto restrittive cheescludonointeri gruppi di alimenti.

F Prestaattenzione ai comportamenti alimentari estremi che potrebbero
esseresintomi di disturbi alimentari.
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CREAI 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"

2. Mangia piu frutta e le verdure
F Aumentail consumodi frutta e verdura limitando I'aggiunta di grassie sale
aggiunti.
F Sceglifrutta e verdura di stagionee divari colori.
Z Unsuccodi frutta non sostltwsceuna porZ|oned| frutta fresca
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CREAI 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane”

3. Mangia cereali integrali e legumi
F Aumentail consumodi fibra scegliendoprodotti integrali.
E Aumental'assunzionedi legumi comealternativa al cibo di origine animale.

F Ricorda l'importanza dei cereali integrali come fattori protettivi per le
malattie non trasmissibili.
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CREAI 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"

4. Bevi abbondante acqua ogni giorno
FEL'acquadeveessereil fluido preferito per lareidratazione.
FBevialmeno 8 bicchieri d'acquaal giorno, piu € meglio.
FAumental'assunzionedi acquadurante I'attivita fisica.
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CREAI 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane”

5. Grassi: seleziona quali e limita la quantita

A Riduci l'assunzione di grassi saturi scegliendo cibi contenenti acidi
grassiinsaturi per la prevenzionedelle patologie cardiovascolair.

A Ricordachetutti i grassihannolo stessocontenuto calorico.

A Ricordachein Italia gli acidi grassitrans non sono piu utilizzati nei
prodotti industriali.
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CREAI 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"

6. Zucchero, dolci e zuccherato bevande: meno e meglio
F Riducil'assunzionedi zuccheroafavore dicibi amidacei.

FUn'elevataassunzionedi bevande zuccherateé un fattore di rischio per le
malattie non trasmissibili, inclusoil diabete eobesita.

FRicordachelo zuccherodi canna,il miele e il fruttosio non sono alternative
salutari allo zucchero.

Progetto AMAXBENE; GiuseppeCastello Consigliper unavita sana



-

o

.SL'{E@({.EFH
o uV

amapebeng

CREAI 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane”

7. Sale:meno e meglio (ma iodato)
FZ Riducil'assunzionedi salee preferisci prodotti arricchiti coniodio.

£ Ricordachediversi prodotti industriali possono esserdonti nascostedi sale
(es.cerealiper la colazione).

£ Ricorda che l'assunzione di sale € un importante fattore di rischio in
particolare per le malattie non trasmissibili disturbi cardiaci
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CREAI 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"

8. Bevande alcoliche : il meno possibile
 Evitare I'alcol daqualsiasifonte, inclusi vino e birra.

£ Se decidi di bere alcolici &€ per il tuo piacere non per la salute; limita le
guantita: non piu di 1 unita alcolica (es. un bicchiere di vino) al giorno per
donnee anzianie 2 unita alcolicheal giorno per maschi

 Per bambini, adolescenti,donnein gravidanzaein allattamento niente alcol.
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CREAI 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane”

9. Goditi lavarieta di scelta dei cibi

ARicorda che la scelta di una varieta di alimenti & un modo per garantire
I'adeguatezzanutrizionale.

A Varieta non significa pitl cibi. Porzioni e frequenze devono essereadeguateal
consumodi energia, alle diverse eta e stati fisiologici.

AlLa Dieta Mediterranea € il modello alimentare che ispira le Linee Guida
dietetiche italiane.
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CREAI 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane"

10. Particolari attenzioni vanno riservate a bambini, donne e anziani .

£ Ricorda che i bambini hanno bisogni speciali durante l'infanzia: selezionare
alimenti di alta qualita e in quantita adeguate

£ La gravidanza e l'allattamento sono periodi fisiologici che richiedono
attenzione: meglio pensarci prima, per arrivare a questi momenti in buona
salute e mettere in atto tutte le azioni preventive necessarie
(es. supplementazionedi acidofolico).

£ Gli anziani hanno bisogno di mangiare un po' meno perché il metabolismo

energetico rallenta, ma la qualita del cibo deve essere piu alta, senza
dimenticare di mantenereuno stile di vita sempreattivo.
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CREAI 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane”

11. Fai attenzione alla dieta e A lusodmproprio di supplementi nella dieta

£ La dieta € un atto terapeutico che richiede professimisti formati; i
consumatori dovrebbero evitare di fare riferimento apersonenon qualificate.

Z Perdere peso richiede tempo e costanzg O O OO®D A Ehéhié@ompatibile
conla dieta.

£ Gli integratori alimentari possono essereimportanti in casodi carenzama
non sostituisconomai unadieta sana.
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12. Lasicurezza alimentare dipende anche date
£ A casafai attenzioneaconservareadeguatamentegli alimenti in frigorifero .

£ Al supermercato, nel carrello e nei sacchetti della spesa separa frutta e
verdura da carne,pollame e pesceper evitare la contaminazioneincrociata.

 Preparala cucina,pulisci il lavello prima e dopo aver lavato e preparato frutta
e verdura fresca, utilizza diversi taglieri e aree di preparazione per
carne/pollame/pesce e frutta frescae le verdure. Lava particolarmente bene
Il materiale per la preparazione di carne/pollame/pesce e la preparazione del
cibo chemangerai senzacottura.
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CREAI 13 punti delle "Linee Guida Dietetiche Italiane”

13. Scegliuna dieta sostenibile

 Evita la carne lavorata e riduci il consumodi carne rossaa favore del pollame
o di fonti proteiche vegetali. Selezionapesci da stock sostenibili, ad esempio

piccoli pesci del Mar Mediterraneo (acciughe, sardine, sgombro, ecc); non
demonizzarel'acquacoltura.

Z Aumentail consumodi alimenti vegetali, evitando la selezionedi prodotti che
richiedono un largo impiego di esterni input per la coltivazione (ad esempio,
alta fertilizzazione, luce artificiale e riscaldamentoo prodotti d'oltremare).

£ La pianificazione, la preparazione e la conservazionedegli alimenti possono
aiutare i consumatorianon sprecare.

Sviluppo sostenibile
O O1 shiluppo che soddisfi i bisogni del presente
senza compromettere la  possibilita delle
generazioni future di soddisfare iD OT D OE 6
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Alimentazione sostenibile
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Allmentazione sostenibile

E Alimentazionesostenibile

z significa avere uno stile alimentare che rispetti la nostra saluteel 6 Al A&ddi OA
circonda;

Z promuove la conservazionedella biodiversita;

Z rispetta e tutela la natura, la stagionalita dei prodotti, prediligendo realta locali e
tradizionali

Z preferire soluzioni a km 0 significa valorizzare il lavoro A A1 1 8 A Celeprodlukiadil laDak,
ridurre i costi logistici, di stoccaggio,trasporto e conservazionedegli alimenti, combattere

I 8 ET NOEdmBiéniale O

z proteggel 8 AAT Ibchlé E A

Z lotta contro gli sprechiela fame.
£ Alimentarsi € un atto estremamente importante: prevede il coinvolgimento
sociale A1 1 & E dli @R deferiminato contesto culturale; rispecchia la nostra
identita ed il nostro modo di approcciarci alla realta in continua evoluzioneg;

attiva i nostri sensi contemplaunadelle migliori forme di prevenzione.
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Il modello della dieta mediterranea

presentacomeil miglior regime alimentare perche

Z
4

apporta beneficicerti sulla salute

& un modello equilibrato e sostenibile, che fa benenon solo Al | & E | matafrkeA O
alla comunita

possiedeun alto valore socio-culturale, essendoespressionedella ricchezzaculturale,
delle tradizioni e del sapere dei territori

haun bassoimpatto ambientaleedO1 6 AibdDéksita
supportal & A AT [bcalé (EnAzionale)
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Alimentazione sostenibile

E Giornalmente:

AN AN N N

4

1-2 porzioni di cerealial giorno, megliose integrali

4-5 porzioni di frutta di colori diversi erispettando la stagionalita dei prodotti locali
2-3 porzioni di latte e derivati aridotto contenuti di grassi

1- 2 porzioni di frutta conguscio

3- 4 cucchiainidiolio A6 1 | EOA

spezieper ridurre il sale

E Settimanalmente:

4
<
Z
4

1-2 porzioni pollame

2 opiu porzioni di pescemeglio se quelloazzurro
2 0 piu porzioni di uova

2 opiu porzioni di legumi (la carne dei poveri)

£ Glialtri tipi di carne sonodaconsumarsipiu sporadicamente,ovvero non piu di
unavolta a settimana,cosicomei dolci.

£ Acqua in abbondanza e vino con moderazione. Il tutto corredato da una
regolare,adeguataattivita fisicae corretti stili di vita.
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Allmentazione sostenibile

E Giornalmente:

AN AN N N

4

1-2 porzioni di cerealial giorno, megliose integrali

4-5 porzioni di frutta di colori diversi erispettando la stagionalita dei prodotti locali
2-3 porzioni di latte e derivati aridotto contenuti di grassi

1- 2 porzioni di frutta conguscio

3- 4 cucchiainidiolio A6 1 | EOA

spezieper ridurre il sale

E Settimanalmente:

4
<
Z
4

1-2 porzioni pollame

2 opiu porzioni di pescemeglio se quelloazzurro
2 0 piu porzioni di uova

2 opiu porzioni di legumi (la carne dei poveri)

£ Glialtri tipi di carne sonodaconsumarsipiu sporadicamente,ovvero non piu di
unavolta a settimana,cosicomei dolci.

£ Acqua in abbondanza e vino con moderazione. Il tutto corredato da una
regolare,adeguataattivita fisicae corretti stili di vita.
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Linee guida per una sanaalimentazione italiana

a cura del Centro di RicercaAlimenti e Nutrizione (CREA)

I.  BILANCIAI NUTRIENTIE MANTIENIIL PESO
1. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo

1.0 ) S6MEGLIO
2. Piufrutta e verdura
3. Piu cerealiintegrali e legumi
4. Beviogni giorno acquain abbondanza
l1l. MENO% MEGLIO

5. Grassi:scegliquali e limita la quantita
6. Zuccheri,dolci e bevandezuccherate:meno e meglio
7.1l sale?Menoe meglio
8. Bevandealcoliche:il meno possibile

IV. SCEGLLAG ! 2 ) %ABIEOREZZA LA SOSTENIBILITA
9. Variala tua alimentazione:comee perché
10. Consiglispecialib A 08
11. Attenti alledietee A1 1 de@lidhtegratori senzabasiscientifiche
12. Lasicurezzadegli alimenti dipende anche date
13. Sostenibilitadelle diete: tutti possiamocontribuire
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BILANCIAT NUTRIENTIEMANTIENI IL PESO

Controlla il peso e mantieniti
sempre attivo

Progetto AMAXBENE; GiuseppeCastello



Tenere sotto controllo il proprio peso

F Tenere sotto controllo il proprio peso é un obiettivo primario per tutelare
la propria salute.

Zz Questoperchéi & A A A dcQudddl grasso corporeo pud portare effetti negativi
sulla salute essendo associato a diverse patologie, come malattie cardiovascolari,
diabete mellito di tipo 2, sindrome delle apnee ostruttive nel sonno, osteoartrosi,
alcuni tipi di cancro,conconseguenteiduzione dell'aspettativa di vita.

Z , 61 A ARe® BdWrbppeso sono la conseguenza di uno squilibrio tra energia
introdotta e consumata.

£ L'obesita rappresenta la principale causa di morte prevenibile in tutto |l
mondo, con l'aumento della prevalenza in adulti e bambini, ed e considerata
uno dei piu gravi problemi di salute pubblica del nostro secola

1

r

S

Progetto AMAXBENE; GiuseppeCastello Consigliper unavita sana



- , amapebeng

— ~ [N} v

Bisogni alimentari AAT | 6 O | 1

£ Lorganismo umano ha bisogno di sostanzechimiche e di energiaper svolgerele
sue funzioni vitali, cioeé per crescere,mantenersi in attivita e riprodursi . Esso
ricaval'energia e le sostanzedi cui habisognodagli alimenti.

E Ogni giorno bisognerebbe assumere attraverso il cibo una quantita di energia
pari a quella che si consumanel corsodella giornata., 6 AT Af@ni&E dal cibo
viene misurata con la caloria .

z Caloria, simbolo cal, @ 1 8 O IdiEnddura della quantita di calore necessaria per
innalzare la temperatura di 1 grado centigrado di acquadistillata da 14,5 a 15,5 JCin
condizioni normali di pressioneatmosferica

Z Chilocaloria , simbolo kcal, unita di misura del potere calorico degli alimenti, pari a
1000 calorie

£ Lacaloria € una unita di misura molto piccola, per cui si usa preferibilmente la
Caloria detta anche@rande caloria 60 GKcaldcheequivalea 1.000 calorie.

Z Lakilocaloria (kcal o Caloria) e pertanto la quantita di calore necessarioad innalzare
la temperatura di 1 kg di acqua.

Z L'unita di energiainternazionalmente accettatae il joule . Per convertire I'energia da
kilocaloria a kilojoule si usaun fattore di 4,2 (1 kcal e uguale esattamentea 4,184 kj)
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Il fabbisogno calorico giornaliero

Z Il fabbisogno calorico (o energetico)giornaliero viene definito comel 6 AD D |
di energiadi origine alimentare necessarioa compensareil dispendio energetico
di individui che mantengano un livello di attivita fisica sufficiente per
partecipare attivamente alla vita sociale ed economicae che abbiano dimensioni
e composizione corporee compatibili con un buono stato di salute a lungo
termine.

Z Ogni macronutriente fornisce calorie , male quantita possonovariare:

Z 1 gdi proteine fornisce circa 4 kcal; le proteine costituiscono un substrato energetico
soprattutto in casodi digiuno;

Z 1 g di lipidi fornisce circa 9 kcal; i lipidi possono essereimmagazzinati in grandi
guantita nella massagrassg

Z 1 gdi carboidrati fornisce circa 4 kcal; i carboidrati possonoessereaccumulati solo
in piccole quantita sotto forma di glicogena

z , 0 Alfdkristel7 kcallg
Lafibra circa 1,5kcal/g

N
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ADULTO

ADOLESCENTE

FABBISOGNO ENERGETICO GIORNALIERO
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Pesoe bilancio energetico

EZ |1l peso corporeo rappresenta il risultato misurabile del bilancio energetico
tra quanta energia entra e quanto energia esce

F Le calorie introdotte in eccesso si trasformano in grasso che viene
Immagazzinatocon conseguenteaumentodi peso.

" se si introduce pill se si introduce meno 'l

energia di quanta se ne energia di quanta se ne
consuma consuma

'eccesso energetico il corpo utilizza le

viene depositato come proprie riserve per
grasso determinando soddisfare le richieste
un aumento del peso energetiche
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Comevalutare se il proprio peso e accettabile

Z , 6/ OCAIl E MahdidleE dellaASanita suggerisce di classificare il peso
corporeo utilizzando 16 ) T AdE WaSsa Corporea (IMC o BMI, acronimo del
termine ingleseBodyMassIndeX).

A , 8 ) & uho dei metodi migliori per conoscereseil proprio pesoeé in un intervallo
accettabileovvero compresotra una situazione salutare e una non salutare

A , 6 ) éuft dato biometrico molto utilizzato, soprattutto per studi epidemiologici e di
screening € un indicatore semplice ma grossolang non da informazione sulla
guantita e sulla localizzazionedel grassocorporeo; puo dare misclassificazioni

Z Nel casodi bambini e adolescentiil BMI calcolato va confrontato con apposite
curve di crescita a) qualora il soggetto si collochi sotto il quinto percentile si
parla di sottopesa b) sopra |88esimo percentile si parla di rischio di
sovrappesq c) soprail 95esimo percentile si parla di sovrappesa

Z Considerato che per il bambino/ragazzo non esiste un valore soglia tra normalita e
sovrappesovalido per ogni eta, la classificazione attuale non prevede di parlare di
obesita durante la fase evolutiva (fino ad almeno 20 anni di eta). Ciononostanteil
25,6% dei ragazzied il 20,15% delle ragazzee apparso a rischio di sovrappeso nel
nostro campione il 22,7% dei ragazzi ed il 13,26% delle ragazze & apparso in
sovrappesa

Progetto AMAXBENE; GiuseppeCastello Consigliper unavita sana




S 6
SciendeTyrLife \

vy
o uV amapebeng

Indice di massacorporea (IMC)

F Lindice di massa corporea mette in relazione la massa corporea e la
statura di un soggetto: viene calcolato dividendo il peso corporeo (kg) per
la statura (metri) al quadrato .

IMC = PESO/(ALTEZZA* ALTEZZA)
Ad esempio, una persona alta 1,74 m e con un peso di
60 kg avra un IMC pari a 19,8
[IMC=60/(1,74 *1,74) =19,8]

F Perle donne e auspicabile avere un indice di massa
corporea compreso tra 19 e 24, per gli uomini tra
20 e 25.

Z Questi rispettivi intervalli di valori indicano infatti
chepesoed altezzasonoin perfetta armonia tra loro.
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Quali sono i valori normali della massacorporea?

£ Secondol'Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS),il valore soglia del BMI
nell'adulto e 25 per il sovrappesoe 30 per I'obesita. || normopeso e indicato da
un BMI compresotra 18,5 e 24,9 e, infine, nella condizione di sottopeso,il BMI
non raggiungeil valore di 18,5.
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Interpretazione del BMI - Classificazione BMI

CLASSIFICAZIONE ng\ggg’v m)
Sottopeso <18,50
MagrezzaSevera <16,00
MagrezzaModerata 16,007 16,99
Magrezza Leggera 17,007 18,49
Normopeso 18,507 24,99
Sovrappeso | 25,00
Pre-Obesita 25,007 29,99
Obesita | 30,00
Obesita Classé (Moderata) 30,007 34,99
Obesita Classd (Severa) 35,007 39,99
ObesitaClassdll (Morbida o Patologica) 40,00- 49,99
Super-Obesita | 50,00

Negli adulti, i livelli di IMC superiore a 25 sono associatiad un aumentato rischio di morbilita e mortalita, con
livelli di IMC maggiori di 30 si indica uno stato di obesita Nei bambini, I & )ner# un indice lineare a causa
della crescita
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| acirconferenza della vita

Pervalutare il tipo di obesitae sufficientemisurarela circonferenzalellavita nel suo
puntopiu stretto(senza indossaradumentichesfalsinola misura).

VALUTA Se il tuo girovitaé > 80 CM
IL TUO RISCHIO
il tuo richio @
' Se il tuo girovitaé > 88 CM
il tuo richio é

Se il tuo girovitaé > 110 CM

il tuo richio @ MOLTO ELEVATO

e A 4 Rischiodi malattiaelevato
"""""" (obesitaandroide)
SOPRA
......... ECHOVILA . 0 VA Uomo Circonferenzaita> 101,6cm
e Donna Circonferenzaita> 88,9cm
ILGIROVITA

Se il tuo girovitaé > 92 CM

il tuo richio é

Se il tuo girovitaé > 102 CM

il tuo richio @
LA DEFINIZIONE
Girovita Se il tuo girovitaé > 120 CM
Ela qrconfverenza minima tra la gabbia ‘ il tuo richio & MOLTO ELEVATO
toracica e I'ombelico con la persona in piedi

e con i muscoli addominali rilassati
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Misura delle circonferenze corporee

Z Le circonferenze corporee esprimono le dimensioni trasversali dei vari segmenti
corporei. Il metro utilizzato dovrebbe essere flessibile e anelastico, con un
regolo largo circa 0.7 cm impresso su di un lato, con la scaladi lettura a 15-20
cm circa dall'estremita, per favorire la corretta lettura del punto O.

z Lapressione applicata al metro influenza la validita el 6 A /E/AHAIA Aistiiazotet)

I 61 B A dee@dic@tarsicheil metro non produca depressmm cutanee la tensione
esercitata dovrebbe essereminima. Ciascunacirconferenza e misurata a contatto con
la cute ma senzacompressionedei tessuti molli. Le circonferenze corporee esprimono
le dimensioni trasversali dei vari segmenticorporei.

£ Utilizzate, da sole o congiuntamente alle pliche, esserappresentano indicatori di crescita, di

stato nutrizionale, nonché di ripartizione del tessuto adiposo e muscolare Introdotte in
formule apposite,risultano utili per la misura delle aree lipidiche e muscolari degli arti e per

la definizione del biotipo.

aana-:wgésiﬁ‘—'g‘:‘ -

Consigliper unavita sana
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Indice Adiposita Viscerale o VAI (VisceralAdipositylndex)

Z , 8) 1 Adipdsiha viscerale o VAI (visceral adiposity indeX) & un indicatore
affidabile del grassoviscerale e un indicatore indipendente fortemente associato
al rischio cardiometabolico sia cardiovascolare che cerebrovascolare inoltre il
VAl ha anche dimostrato una significativa correlazione inversa con la sensibilita

A1 1 8 E;indd ondsiatéinvece trovate correlazioni per la circonferenzavita e
Il BMI. & WC 6 4TG5 41.315 < Ci
Maschi: VA = & 2320 aé% Waist Circumference (WC), Body Mass Index (BMI),

X e OoX ee
939.68+(1.88XBM| + ¢l.03+ ¢cHDL- Triglycerides (TG) and HDL cholesterol (HDL) =
Circonferenza vita (WC), indice di massa corporea

(BMI), trigliceridi (TG)e colesteroloHDL (HDL)

, a WC O ATG o alb2g
Femmine: VAI =a Ox 32— OX 0
936.58+(1.89XBM| = g0.81+ C DL =

Z , 6 E | sArebRein grado di riflettere la capacitadel tessuto adiposo di produrre
mediatori AAT I 6 ET /E AHelpsdobd poA partecipare alla risposta
inflammatoria cronica da cui prende origine lo stato patologico, vuoi malattie
autoimmuni, vuoi malattie degenerativefino al cancro.

F La misurazione della circonferenza vita € particolarmente utile nei pazienti che
sonoclassificaticomenormopesoo sovrappesa
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Rapporto circonferenza Vita-Fianchi (WHR, waist -hip ratio)

Z Un altro indice di grande impiego € il rapporto tra la circonferenza vita misurata a livello
ombelicale e la circonferenzafianchi (WHR,waist-hip ratio), N O A © O éptebathdrinddalla
parte piu larga dei glutei (WHO,2008).

Il rapporto vita/fianchi dovrebbe essereinferiore a 0,90 per gli uomini e 0,85 nelle donne.

Z La circonferenza della vita e pertanto un indice del grado di distribuzione del grasso
identificando O1T 6 1 Adhddd®d b Oi Ad jJA7 (>D,85) e una ginoide o OPA OA 649 7 (
0,79): quanto piu alto & il rapporto vita/fianchi, tanto pit androide @1 6 1 A dténio QiU
elevatoeil rischio per la salute

Z Lamaggior parte degli uomini con un rapporto maggioredi 1,0 e per le donne superiore a 0,85,
sono soggetti ad un piu alto rischio di malattie cardiovascolari, diabete e tumori (Duren et al.,

™

2008).

Rischiorelativodi morte | Circonferenza/ita (regioneombelicale)| T {'.';‘.ifl;-ﬁ’é?t
perpatologiacoronarica | yomini (cm) Donne(Cm) bt Stretto
Normale <94 <80 | [whR= 2
RischioModerato 95-102 80-88 '“Ml -

YIISLIra

| flanchi
Rischioelevato f :?é' U.ﬂlto
1 pid largo
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Il tessuto adiposo

£ |1l tessuto adiposo é formato da cellule dette adipociti , deputate alla sintesi dei
trigliceridi ed al loro rilascio sotto forma di glicerolo piu acidi grassi.

E Vienedistinto in

Z tessuto adiposo bianco (colore giallo o biancastro), costituito dalle cellule adipose
uniloculari (cellule grandi (50-100 micron) e molto particolari: il nucleo e tutti gli
organelli sono pigiati in un angolino della cellula da una grossagocciadi trigliceridi) ;
e il tessuto adiposo piu diffuso nell'organismo umano ed ha funzioni : meccanica,
termoisolante e di riserva energetica)

Z tessuto adiposo bruno, costituito dalle cellule adipose multiloculari (al contrario dei
normali adipociti non hanno un'unica goccia lipidica ma tante piccole gocce che
aumentano la superficie di combustibile espostaal citosol e lo rendono quindi piu
disponibile per il metabolismo cellulare); € molto scarso nelluomo adulto e appare
brunastro se osservato al microscopio ottico, sia per la presenza massiccia di
mitocondri che per I'elevata vascolarizzazione ha funzione termogenica ovvero di
produrre calore

Z 1 681 ABohpo@dJun accumulo nel tessuto adiposo di macrofagi che partecipano alla
secrezionedi citochine pro-inflammatorie, contribuendo allo stato di insulino-resistenza
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, 01 O @diposio

£ il tessuto adiposo € un vero e proprio organo endocrino , costituito da due
tipi di cellule (bianche e brune), in grado di produrre ormoni e diverse sostanze
bioattive, note come adipochine , che a seconda del microambiente possono
svolgereattivita pro-inflammatoria o anti-infammatoria.

£ Per questo motivo, I'obesita va ritenuta una malattia, e come tale va
prevenuta, o, nel peggioredei casi,curata.

z In effetti, un aumento del tessuto adiposol AT I 8 T Oppréala Borppesoe quindi

ad obesita ma al contempo induce uno stato di inflammazione cronica di bassogrado

che contribuisce alla insorgenzadi disfunzioni metaboliche sistemiche oltre ad essere
unavera e propria complicanzain diverse malattie, cancrocompreso.

Z Leadipochinedi maggiorerilevanzasonol adiponectina ela leptina .
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Il tessuto adiposo € un vero e proprio organo endocrino

E 1l grassoaddominale ha caratteristiche diverse rispetto a quello sottocutaneo,
sia sotto il profilo cellulare sia sotto l'aspetto degli effetti che tali cellule
espletanosull'equilibrio endocrino-metabolicodell'organismo.

E In effetti, il tessuto adiposo € un vero e proprio organo endocrino , costituito
da cellule in grado di produrre ormoni e diverse sostanzebioattive, note come
adipochine, che possono svolgere attivita pro-infammatoria o anti-
iInflammatoria

Z Gli adipociti bianchi del grasso viscerale sono particolarmente attivi nel rilascio di
adipochine , sostanze dotate di effetti locali (paracrini), centrali e periferici
(endocrini). Attraverso il rilascio diretto o indiretto di queste sostanze,il grasso
viscerale controlla l'appetito ed il bilancio energetico, I'immunita, l'angiogenesi, la
sensibilita all'insulina ed il metabolismolipidico.
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Adiponectina

Z , ddiponectina € una proteina della famiglia delle citochine (codificata dal gene
ADIPOQ che contrasta i processiinflammatori nel tessuto adiposo e aumentala
sensibilita degliadipocitiAl | 6 EI OOl EI A

Z | suoi livelli sono inversamente proporzionali alla percentuale di grasso
corporeo . Gliobesi,infatti, ne producono menorispetto a soggettinormopeso.

Z Glieffetti principali AAT 1 8 AAEbnol AAOET A

Z Bloccala produzione di acidi grassie colesterolo nel fegato

z Promuovel 61 O O Ededliddili gfagsi muscolari (IMAT), stimola i recettori Glutl e
Glut4 favorendo | 6 E 1 Q@icghuico€id nelle cellule ristabilendo una buona sensibilita
insulinica

z Stimolail sensodi fame O O1 | 8 E Ealpditd\ dhéllé dercentuali di grassocorporeo
siano contenute nei range di normalita (tra il 20% e il 30% per le donneetra il 16% e
il 25% per gli uomini)

Z Alti livelli di adiponectinacomportano grandi aumenti del metabolismo basalee
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Leptina

£ La leptina € un ormone prodotto principalmente dal tessuto adiposo con lo
scopodi stimola re il sensodi sazieta.

z Dopo un pasto ricco di zuccheril 6 E1 Qdlelegli allipociti aumentano di volume
stimolando un aumento di leptina circolante. Molti recettori per la leptina sono
presenti in diverse zone AA 1 | 6 E Bdhérisporddbnb aumentando il senso di
sazietae riducendo, quindi, la fame.

Z Specularmente,durante il digiuno vengono mobilizzati gli acidi grassi come fonte
energeticae sono stimolate la gluconeogenesi e la glicogenolisi per normalizzare i
livelli glicemici. Tutti questi fenomeni, tipici del digiuno, comportano una diminuzione
di leptina e un aumento del senso di fame, stimolando 1 6 ET O A @& Gigiuad, 1 A
potenzialmente dannosa. Alterazioni sulla produzione di leptina causanoun mancato
controllo dell'appetito e possono indurre all'obesita perché il soggetto ha la
sensazionedi esseresempreadigiuno.

Z Adiponectina e leptina sono quindi sinergici a patto che la percentuali di grasso
siano nei range (tra il 20% e il 30% per le donne e tra il 16% e il 25% per gli
uomini), altrimenti ci sara un eccessoo un difetto nella produzione di uno di

questi due ormoni alterando la regolazioneA A1 1 8 AcBaRzrB@d0ita della massa
grassa

Progetto AMAXBENE; GiuseppeCastello Consigliper unavita sana




/ amapebene

Distribuzione A A1 | 6 | addar@imale U

EZ 1l grassosi puo distribuire uniformemente per tutto il corpo
oppure concentrarsi in specifiche regioni che diventano |l
serbatoio preferenziale di accumulodei lipidi in eccesso

£ Siparla di "obesita androide " o anche"obesita viscerale ", o
"obesita a mela" se l'eccessodi grasso interessa la regione
addominale, toracica, dorsale e cerviconucale e tipicamente
maschile

Ve ~ ~ ~ s ~ N

Z Siparla di obesita ginoide o a pera sel 6 A A A d igréskol
interessa la meta inferiore AAT 1 6 A & AegidniAdiutee e
guelle femorali; e tipicamente femminile

Z EsisteancheO lolBesita mista quandoil grassosi distribuisce
uniformemente per tutto il corpo.
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Differenze tra grasso viscerale, sottocutaneo e intramuscolare

FZ |l grassoviscerale - noto anchecome grassoaddominale - € la parte di tessuto
adiposo concentrata all'interno della cavita addominale e distribuita tra gli
organiinterni eil tronco.

Z Il grasso viscerale si differenzia da quello sottocutaneo - concentrato
nell'ipoderma (lo strato piu profondo della cute) - e da quello intramuscolare
che e invece distribuito tra le fibre dei muscoli (anche quest'ultimo sembra
correlato in misura significativa all'insulino -resistenza).

GRASSO
SOTTOCUTANEO

/ TOMACO

B ———— NIUSCOLI ADDOMINALI

FEGATO
RENE
CISTIFELIA
INTESTINO CRASSO ——3& |
INTESTINO TENUE e

GRASSO ADDOMINALE
O GRASSO VISCERALE
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Rischi correlati al grasso addominale

£ L'eccessodi grasso addominale si associaad un rischio statisticamente piu
elevato di malattie cardiache, ipertensione, insulino -resistenza e diabete
di tipo 2.

Z Conun aumentodel rapporto tra vita e fianchi e anchesolo della circonferenzavita, in generale,
aumentaancheil rischio di morte .

F All'obesita addominale viene correlata anchela sindrome metabolica , i disordini lipidici
del sangue(dislipidemie ), I'inflammazione sistemica, osteoartrite , ridotta tolleranza
al glucosio e insulino -resistenza, diabete mellito tipo 2 conclamato e aumentato
rischio di sviluppare malattie cardiovascolari .

Z Laccumulodi grassoaddominale puo essereuna manifestazionedelle lipodistrofie , un gruppo di
malattie ereditate o dovute a cause secondariez come gli inibitori della proteasi, un gruppo di
farmaci usati contro IAIDS.

E Leccessadi grassoviscerale e un sintomo della sindrome di Cushing & anchemolto comunenei pazienti con
sindrome dell'ovaio policistico (PCOS)

A Nei soggetti con obesita centrale che soffrono di intolleranza al glucosio e dislipidemie, soprattutto
ipertrigliceridemia  grave, si manifesta un elevato flusso di acidi grassi liberi al fegato, provocando anche
steatosi epaticagrassa L'effetto dell'adiposita addominale non si verifica solo negli obesi,ma colpisceanchele
persone con indice di massa corporea (BMI) inferiore (< 30) incidendo notevolmente sulla sensibilita
periferica all'insulina; ergo, & possibile ammalarsi di insulino resistenzae ridotta tolleranza al glucosio anche
essendosemplicementein sovrappesoma condistribuzione androide dell'adipe.
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Obesita viscerale e stato di inflammazione cronica di bassogrado

F Numerose evidenze sperimentali hanno dimostrato che I'obesita, in
particolare quella viscerale, e caratterizzata da uno stato di infammazione
cronica di bassogrado.

Z Di fronte ad un cronico eccessodi nutrienti il tessuto adiposo va incontro a modificazioni di
tipo adattativo tese a soddisfare le esigenze metaboliche. Parallelamente A liperiiofia
degli adipociti si assiste ad una modificazione di tipo funzionale AA1 | 6 AAEt
caratterizzata da un alterato pattern di secrezionedelle adipochine., 8 T O @d¥pbsb in
toto va incontro inoltre a modificazioni nella composizionecellulare, incluse alterazioni nel
numero, fenotipo e localizzazionedi cellule stromali e del sistemaimmunitario . |l tessuto
adiposo dei soggetti obesi,ed in particolare dei soggettiobesicon disfunzione metabolica,ée
caratterizzato dalla presenzadi un infiltrato inflammatorio con macrofagi attivati, linfociti
T e adipociti disfunzionanti. Questacondizione si traduce in un aumentoAAT | 6 AOROA
della secrezione di adipochine ad azione pro infammatoria in grado di determinare a
livello sistemico uno stato di infammazione di basso grado, di peggiorare la sensibilita
insulinica e di contribuire allo sviluppo delle complicanze metaboliche e cardiovascolari
associate A1 1 6 1. Ad BE QBI& levidenze raccolte negli ultimi anni ha rivelato che
1 6 Al O AdelAross fialk tha adipociti e cellule del sistemaimmunitario & fondamentale
nel determinare 1 6 ET /EE A ja livallo) &el tésduto adiposo. La comprensione di questo
complesso network cellulare potra fornire nuovi target molecolari per il trattamento
AAT 1 6 ledekedue tuplicanze
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Cronicizzazione dello stato inflammatorio

Z Unadelle adipochine piu conosciute ¢ I'adiponectina , che migliora la sensibilita
Insulinica ed é dotata di attivita antinflammatoria; i suoi livelli, a differenza di
quelli di molte altre adipochine,sono piu bassinell'obesorispetto al normopeso.
Per contro, I'eccessodi grasso viscerale aumenta il rilascio di sostanze quali
I'interleuchina 6 (IL-6), la resistin a ed il TNF-| (citochine con attivita pro-
inflammatoria), il PAI-1 (effetto pro-trombotico) e I'ASP (attivita stimolante
sulla sintesi di trigliceridi ed inibitoria sull'ossidazionedegli acidi grassi).

F L'eccessivoaumento volumetrico degli adipociti, causatodal cospicuoaccumulo
di trigliceridi, ne determina la morte e la conseguente lisi da parte dei
macrofagi , che aggredisconoi vacuoli lipidici con ulteriore aumento dello stato
inflammatorio dell'organismo (salgono anchei livelli di proteina C reattiva ,
attualmente considerataun importante fattore di rischio cardiovascolare)

Z Il numero di macrofagi presenti nel tessuto adiposo €& proporzionale al
grado di obesita, 0 meglio all'ipertrofia degli adipociti tipicamente associata
all'obesita. Si ha cosi una sorta di reazione da corpo estraneo,con conseguente
Inflammazione cronica che,se perpetuata nel tempo, predispone a importanti
malattie metaboliche.
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Ruolo delle cellule adipose brune

£ Lariduzione nella sintesi e nel rilascio di ossido nitrico , un gasdalla potente
azione vasodilatatoria, contribuisce ad elevare ulteriormente il rischio
aterosclerotico . Questo gas favorisce la lipolisi ed € uno stimolo di
proliferazione delle cellule adiposebrune, che al contrario di quelle bianche non
accumulanoi lipidi mali bruciano, vuoi per mantenere la temperatura corporea
negli ambienti freddi, vuoi per sbarazzarsi degli eccessi alimentari che
altererebbero I'equilibrio metabolico. La sintesi di ossido nitrico, attivo anche
nell'langiogenesi e nella mitocondriogenesi locale (che probabilmente
iImpedirebbe la sopraccitata morte degli adipociti per ipossia da eccessivo
accumulo lipidico), e inibita dal TNF-J, un'adipochina rilasciata in grandi
guantita dal tessuto adiposo bianco viscerale ipertrofico e dai macrofagi che
I'aggrediscona

F Laparticolare collocazioneanatomicadel grassovisceralefa si chele adipochine
e le altre sostanze rilasciate confluiscano direttamente nel sistema venoso
portale, che le trasporta al fegato. Il ruolo metabolico di primo piano ricoperto
da questa ghiandola contribuisce a spiegare la grande influenza del grasso
visceralesulla salute dell'intero organismo.
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Rapporto diretto

£ Caratteristica tipica del grassoviscerale € la maggiore sensibilita agli stimoli
lipolitici , dal momento che l'azione della lipoprotein -lipasi omentale e del
50% maggiorerispetto a quella del grassosottocutaneo. Cio significa chein caso
di dimagrimento, il primo grasso ad essere "bruciato" e proprio quello
viscerale .

F Leccessodi grasso addominale € in diretto rapporto con la circonferenza
della vita. In particolare, il rischio cardiovascolare diventa clinicamente
rilevante quando si raggiungono i valori soglia di 102 cm di circonferenza
alivello ombelicale nelluomo e 88 cm nella donna.

 Per cercare di spiegarela correlazione tra eccessodi grassoomentale e diabete
di tipo Il, e stato dimostrato che l'elevato flusso di acidi grassi, provenienti dagli
adipociti viscerali e diretti al fegato, aumenta la produzione di VLDL
(successivamentetrasformate nelle pericolose LDL - colesterolo cattivo, che
predispongono al processoateromatoso). Promuove inoltre la gluconeogenesie
riduce la clearanceepatica dell'insulina, con conseguenteaumento dei livelli di
guest'ormone in circolo. Oltre agli acidi grassi provenienti dai depositi adiposi
viscerali, bisogna anche e comungue tener conto dell'azione delle adipochine
stesse L'interleuchina-6, ad esempio,a livello epatico stimola la gluconeogenesi
e la secrezionedi trigliceridi, coniperinsulinemia compensatoria
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Comee perche il grasso addominale fa male alla salute

F Lelevata presenzain circolo di acidi grassi liberi fa si che questi nutrienti si
mettano "in concorrenza"conil glucosioper lI'entrata nelle cellule, in particolare
In quelle muscolari. Di conseguenzasi verifica un aumento della glicemia, in
risposta alla quale il pancreas aumenta il rilascio di insulina. Il doppio
contributo epato-pancreatico all'iperinsulinemia fa si che nonostante gli alti
valori glicemici siano presenti in circolo grandi quantita di insulina; si parla, in
guesti casi, di insulino -resistenza, cioe di una condizione caratterizzata dalla
ridotta risposta biologica dei tessuti all'azione insulinica .

Z Non a caso, la rimozione chirurgica del tessuto adiposo viscerale in ratti
moderatamenteobesie in grado di normalizzare l'insulino -resistenza

F Linsulino-resistenza e liperinsulinemia sono responsabili di tutte quelle
alterazioni del metabolismo del glucosio che spaziano dall'alterata glicemia a
digiuno, alla ridotta tolleranza al glucosio, fino al diabete conclamata Queste
alterazioni, unitamente a quelle altrettanto negative sul metabolismo lipidico,
rendono ragione del maggior rischio cardiovascolare del soggetto con obesita
visceralerispetto al normopeso.
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Le patologie del benessere

~

Z Secondo il Ministero della Salute, che riprende la definizione AAIT | 6/
(OrganizzazioneMondiale della Sanita),

= ~ ~ s N ~ A

z per attivita fisica si intende ONOA 1 OnolnieAto corporeo determinato dal
sistema muscoloscheletr[cq chg s[ 'g_ragluce in un dispendio energetico superiore a
guello delle condizionidi OEB 1| OI 06

Zz per attivita sedentaria O N O Adrdttekizzata da un dispendio energetico inferiore a
quellodiOEDI OI o

£ Sedentarietae scorrette abitudini alimentari sono frequentemente associate,e

rivestono un ruolo determinante nel diffondersi di quadri patologici gravi,

definiti impropriamente (patologie del benessereo frostituendo fattori di

rischio ampiamente modificabili .

F «lLa sedentarieta dovrebbe essere considerata come una malattia e
dovrebbe avere una prescrizione specifica: si chiama esercizio fisico» -
WaelJaber(cardiologoin ClevelandUS)
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La sindrome metabolica

£ Coltermine sindrome metabolica non si indica una singola patologia ma un
insieme di fattori che,messiinsieme, pongonoil soggettoin una fasciadi rischio
elevata per malattie come diabete, problemi cardiovascolari in genere (aumento
del rischio coronarico, della probabilita di incorrere in malattie comel 6 E1 AA
miocardicool & Ecdkréhial@..) e steatosiepatica(fegato grasso)

Bevande edulcorate

Cibi ad alto indice glicemico l Bevande alcoliche

/ Proteine in eccesso

Gli  individui colpiti dalla sindrome
metabolica,che non cambianodrasticamente
il proprio stile di vita, hannoun elevatotasso
> Statopro-infiammatorio di mortalitalegatoa problemicardiovascolari

!: » Dislipidemiaaterogenica G

(O] : Grassi saturi

© Q\ > e

E . . Acidi grassi trans ————>, Sindrome <«—— Eccesso di sale
= E) Insulineresistenza e

©) Acidi grassi -3

% - : Acidi \ I?ieta
4‘% _> I pe rte nsione monoir?saturi T mediterranca
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La sindrome metabolica

£ Col termine sindrome metabolica 7z in accordo con gli indirizzi definiti nel 1998 dalla
Commissioneconsultiva A A1 1 & in m8do operativo dal National CholesterolEducation
Program nel 2001 - si identifica la presenzacontemporaneadi almeno tre dei seguenti
fattori di rischio:

Z6

AN AN AN AN

Pressionearteriosa superiorea 130/85 mmHg

Trigliceridi ematici superiori a150 mg/dl

Glicemiaa digiuno superiore a 110mg/dl (100 mg/dl secondo 'ADA)
ColesteroloHDL inferiore a 40mg/dl nell'uomo o a50 mg/dl nelle femmine

Circonferenzaaddominalesuperiore a 102 centimetri per i maschio a 88 centimetri per le
femmine

Z Sonopresenti inoltre aumentate concentrazionicircolanti di alcune adipochine (CRPSAA,
TNF| H-6, PAI-1) o dadiminuite concentrazionicircolanti di altre (adiponectina).

Z

La sindrome metabolicainteressa quasila meta degli adulti al di sopra dei 50-60 anni; il rischio di
sviluppare la sindrome aumentacon l'eta e quasi sempre € una diretta conseguenzadi stili di vita
errati (ridotta attivita fisica,alimentazione scorretta, abusodi alcole/o droghe).
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Fattori predisponenti alla sindrome metabolica

£ Lasindrome metabolica presentaun rischio due volte maggiore di sviluppare
malattie cardiachee cinque volte maggioredi sviluppare il diabete

F Sonoconsideratifattori predisponenti :

Z4

AN AN AN N

Z

Presenzadi una quantita eccessivadi grasso corporeo, specie a livello addominale

,,,,,,

vita

Elevati livelli di colesteroloLDL etrigliceridi nel sangue
Ipertensione arteriosa (valori pressori >140/ 90)
Bassilivelli di colesteroloHDL (cosiddetto «buono»)
ResistenzaA | | 6 E {cdd ©dndedudntaperglicemia)
Iperuricemia

Piu alto € il numero di condizioni di cui si soffre, maggiore € la probabilita di sviluppare la
sindrome metabolica.

Il rischio di sviluppare la sindrome metabolica aumenta con il passare degli anni
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% possibile prevenire la sindrome metabolica

E Prevenire o sconfiggere la sindrome metabolica e facile come fare quattro
passi...tutte le mattine! e seguire un corretto regime alimentare

Z mantenersiin peso-forma curando alimentazione e attivita fisica

Z consumarealimenti a bassoindice glicemico

Z consumare alimentiricchi in fibra

z limitare T 8 A OO Odi grdsdi é th i grassi di condimento preferire gli acidi grassi
insaturi come quelli presenti T Al | éxiralekyine di oliva; evitare, se possibile, di
consumare"grassi vegetaliidrogenati" (nome comunedei trans); effetti positivi hanno

anchegli acidi grassi polinsaturi della serie omega3, presenti sia nel pesce(salmone,
trota, pesceazzurro comesardina,sgombro) chein alcuni vegetali

Z dosimoderatedi alcol possonoessereutili

Z il consumo di una quantita giornaliera di alcol compresa tra 30-40 grammi per | 6 OT 1 |
(equivalente a 2-3 drinks) e 20-30 grammi per la donna (1-2 drinks) consentedi ridurre di
circa un terzo le probabilita di infarto miocardico, ictus celebrale e arteriopatia obliterante
degliarti inferiori .
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infatti uno dei principali fattori di rischio di mortalita evitabile . In

Ve ~ ~ Ve un pe ~ ~

Z favorisce I'accumulo di grasso nella regione addominale, c.d. grasso viscerale, con
conseguente attivazione del network inflammatorio coinvolto nella patogenesi di
diverse patologie cronico-degenerative

z incide sul metabolismo di grassie zuccherie sullarisposta A A1 1 6 | OXIAIT EBIT O
per cui favoriscelo sviluppo di sovrappeso/obesitae delle patologie correlate

acceleral 6 ET OA A blggicd,iRdedino delle facolta cognitive e la depressione
aumentail rischio di soffrire di disturbi psichici

rallenta il flusso sanguignonelle gambe,aumentandoil rischio di coaguli

favoriscel 6 1 OOAT BT O OE

Ve ~ ~ yd s ye ~ ~

AN AN AN N

30% delle malattie cardiache del 27% dei casi di diabete e del 21-25% del
tumori di mammella,endometrio e colon
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CosaO 06 E 1 (wérlathvia fisica

£ Lattivita fisica ha un ruolo importante nel garantire una buona salute e
dovrebbe essereparte integrante di un sanostile di vita atutte le eta.

Z Secondol 6/ OCAT EMbhdiale Bdlld Fanita (OMS), per attivita fisica Si
intende @ualunque sforzo esercitato dal sistema muscolo-scheletrico che si
traduce in un consumo di energia superiore a quello in condizioni di riposo &

£ Lattivita fisica quotidiana, controllata e adeguataalle proprie capacita,é uno dei
migliori farmaci checi si possaauto-somministrare.

Z E ormai acclaratoche praticare regolarmente attivita fisica apporta benefici
per il corpo e la mente, e contribuisce a mantenere l'organismo sano ed

effl Cle nte Sforzo Sforzo Moderato Sforzo Vigoroso
lieve 2,5-6 MET >6 MET

we ot
L'equivalente metabolico dell'attivita (MET) € un'unita m . Y i
che stima la quantita di energia utilizzata . ° '
dall'organismo durante l'attivita fisica, rispetto al &\. -\£

g P a R

metabolismo a riposo. L'unita & standardizzata in

P
=
. [ ] (]
modo che possa essere applicata a persone con peso @J ) g V
corporeo variabile e confrontare le diverse attivita. n
<3 3-4,4 4,5-5,9 6-8,4 8,5-10 >10
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Attivita fisica

Z Attivita fisica: riguarda quel complessodi movimenti e gestichel & O lcdmbie
guotidianamente e che comprende sia I movimenti spontanei o volontari del
corpo negli spostamenti, sia gli atti motori elementari e fini. Ogni tipo di

movimento che determini un dispendio energetico rispetto alla condizione di
riposo e consideratoattivita fisica.

Z Camminare, salire le scale, passeggiarecon il cane, spostarsi in bicicletta, compreso
svolgere le attivita quotidiane di routine come le faccende domestiche, la spesa, il

s ~ A Ve ws - ~ ~

lavoro, rappresentanol & A OfiSiga0 E |

owlin stretching, yoga
iardinaggio lessioni, piegamenti
sollevamento pesi
-5 volte
esercizi aerobici ettt attivita ricreative
(almeno 20 minuti) (almeno 30 minuti)
a passo svello, iasket, arti marziall,
andare in bicicletta allo, escursioni ®

) passeggial n il cane, scegliere str: d p | gh -
' fare escale invece che prende \

4 camminare per a nd a fare |la spesa g d gg \
g posteggia 1 la macchina lontan d \
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Esercizio fisico

Z Esercizio fisico: si identifica invece come una sottocategoria A A1 | 6 ASe® E C
che comprende tutte quelle attivita motorie in cui i movimenti del corpo sono
ripetuti, programmati, strutturati e finalizzati in maniera specifica al
miglioramento della forma fisica.

z . Al 1 6 A Gidco AiEddrioidunque finalita precise che vanno dalla salute, il
benessere,l 8 A O @ fa pérfdrdance alla riabilitazione e al recupero motorio e Si
seguono, durante 1 6 A O A Afdddi&i Tciteli in termini di durata, frequenza e
intensita.

Z , 6 A O Afi3idoke Urta forma particolare di attivita fisica che ha la caratteristica
di essereprogrammata, pianificata, quantificata, intenzionale ed eseguita
allo scopo di migliorare o0 mantenere uno o piu componenti dello stato di
forma .

Z Cosi passeggiare,spostarsi, muoversi quotidianamente sotto il proprio controllo
pesi, fare un certo numero di vaschein piscina, praticare il cardio z finessin palestra,
camminare a ritmo sostenuto, seguire un corso di ginnastica, praticare attivita d
natura attiva comeil giardinaggio e gli sport competitivi, sono tutte forme di esercizio
fisico.
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6 A N O E OnktabblicddRAA1 | 6 AOOEOEOU

Z , 8 ANOE OkdtaBdlicdoAAAT | 6 AMEB GEOIUGS O1
quantita di energia utlizzata A AT 1 6 1 O CdarankeOl

rispetto al metabolismo ariposo.

z , 6 Oleéebstardlardizzata in modo che possa essere applicata a persone con peso

corporeo variabile e confrontare le diverse attivita.

Z Il MET puo essereespressoin termini di consumodi ossigenoo di kilocalorie (cio che
comunementesi pensacomecalorie).

Z Il MET (Metabolic Equivalent of Task) € un parametro riferito al tasso
metabolico di riferimento espressocome la quantita di ossigenoconsumataa
riposo (seduti in silenzio su una sedia), pari a circa 3,5 ml di O,/kg/min (1,2
kcal/min per unapersonadi 70 kg).

Z A riposoo seduto,la personamediaspende 1IMET,cheequivale a:

E 1 chilocaloria per chilogrammodi pesocorporeo per i minuti di attivita
EZ 3,5millilitri di ossigenoper chilogrammodi peso corporeomoltiplicato i minuti di attivita

~ ~ Ve un Ve

ceeD §tima la
o A O JiEdAE Ol

Z 1l MET e quindi un indicatore fisiologico importante.

z SvolgendoO1 6 A OfiSiéa@iEn@hkita pari a 2,5 MET/minuto, per 30 minuti, 5 volte
alla settimana si totalizzano settimanalmente 375 MET/minuto (2,5x30x5=375), che
sono gia considerati un livello accettabile di attivita motoria ai fini del benessere
generale
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METin relazione A1 | 8 AOOEOEOQOU

£ Utilizzando il MET, € possibile confrontare lo sforzo richiesto per diverse
attivita .
Z A 2 MET stai usando il doppio delle calorie al minuto che fai a riposo. Il numero di
calorie bruciate ogni minuto dipende dal peso corporeo. Una personache pesadi piu
brucera piu calorie al minuto.

Z Piuil tuo corpo lavora duramente durante ogni attivita, piu ossigenoviene consumatoe piu
alto e il livello di MET.

Z Meno di 3 MET: attivita ad intensita leggera
Z 3-6 MET:attivita fisica aerobica di intensita moderata
z Oltre 6 MET: attivita fisica aerobica ad alta intensita
Z Negli studi che confrontano diverse attivita, | 6 GQAIl 1 6 | WeOEngsratd
poichéil corpo utilizzal 8 I O O E CohdurhareBafbi@.
Z Il Compendium of Physical Activities elencavalori MET per centinaia di attivita e
viene aggiornato periodicamente.
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Attivita fisica di intensita moderata o intensa

£ , ditivita fisica ad intensita moderata & un livello di sforzo corporeo attivo ma
non faticoso; le sue caratteristiche includono:

Z Provocaun aumentodellarespirazionee/ o dellafrequenzacardiaca
Z Risultaneivalori da3 a6 di equivalenti metabolici (MET) di sforzo

Z Bruciada3,5 a7 calorieal minuto (kcal / min)

Z Esempidi attivita fisiche moderate: camminare A1 1 & A BuAidtépis roulant a una velocita
di circa 3 5 Km/h, tirare un pallone da basket,andare in bicicletta a una velocita di circa 15
Km/h o piu lento, fare aerobicain acqua,ballo liscio o giocareatennis in doppio.

A 1l tuo livello di attivita & probabilmente moderato se ti stai attivamente muovendo, quindi sudando
leggermente e respirando piu forte del solito, ma puoi comunque continuare una normale
conversazione

Z , ditivita fisica intensa brucia piu di 6 MET.

Ve A~ A~ pa as ya ~ ~

massimo,saraiin grado di pronunciare solo un paio di parole tra un respiroel 8 A1 OOl

Z Esempidi attivita fisica intensa: jogginge corsaj A1 1 6 disBuh@i$ roulant), giocare a
tennis, nuotare, giocarea basketo a calcio,o fare ginnasticae salti.

Ve A~ ~ ya " ya ~ ~ - ~ P T

intensita moderata,poiché epiu impegnativa per il corpo.
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Z Muoversi €& piacevole, salutare, si puo fare ovunque, in qualunque momento
della giornata, non richiede un equipaggiamentoparticolare ed e gratuito. Non e,
infatti, necessarioandare in una palestra, piscina o altra struttura sportiva per
fare attivita fisica. Fare sport all'aperto, ma anche solamente svolgere attivita
semplici come giocare, camminare, andare in bicicletta, dovrebbe entrare a far
parte dellaregolare attivita quotidiana.

E In Italia il 34% degli adulti tra i 18 e i 69 anni e il 90% degli adolescentinon

raggiunge i livelli raccomandati di attivita fisica. Anche tra i bambini un 60%
svolgemenoattivita fisica al giorno di quanto sia consigliato.
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Quali sono i benefici di una regolare attivita fisica?

F Praticare un adeguato esercizio fisico, in tutte le sue forme, rappresenta
1 6 Al A foAdhni®htale di uno stile di vita sano perché comporta una serie
di benefici,tra cui:
z migliora I & A A/EoAtiatNd deAmiocardio, la funzione respiratoria, la mobilita
articolare, la mineralizzazione del tessuto osseo

Z migliora la regolazioneneuro-endocrinaj ‘&drenalina, noradrenalina, GH,glucagone,
attivita reninica, TSH,ACTH beta-endorfine) e previene il decadimentocognitivo

Z favoriscela perdita di pesoe quindi aiuta a conseguireil pesoformaj Ynassamagra
metabolicamenteattiva);
Z migliora vari parametri metabolici
Z Y metabolismobasale ! termogenesi
£ © resistenzaperiferica A1 1 & E B ipefinsiHiherih e quindi aiuta a prevenire il diabete di
tipo 2;
Z induce un profilo lipidico meno aterogeno(riduce i livelli di trigliceridi e di colesterolo
“cattivo" LDL e aumentaquelli del colesterolo"buono" HDL

N.B., 8 A O Gigic® &aBdla non é di solito sufficiente, ma occorre associare un
corretto regime alimentare
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CosaO 0 E 1 (AriOA A A O fisicaCaHeguata

£ Per il miglioramento della salute e la prevenzione di tutte le patologie non
trasmissibili € raccomandatoA A | | prdticaB O1 6 A (fi€ida adeghdia
Z bambini e ragazzi (5-17 anni): almeno 60 minuti al giorno di attivita moderata-

vigorosa includendo almeno 3 volte la settimana esercizi per la forza che possono
consisterein giochi di movimento o attivita sportive;

Z adulti (18-64 anni): almeno 150-300 minuti la settimana di attivita moderata o
almeno 75 minuti di attivita vigorosa (0 combinazioni equivalenti delle due) in
sessioni di almeno 10 minuti per volta, con rafforzamento dei maggiori gruppi
muscolari da svolgerealmeno 2 volte alla settimana;

Z anziani (dai 65 anniin poi): le indicazioni sono le stessedegli adulti, con] 68 AOOA OC
di svolgereancheattivita orientate A1 1 8 A Npertpievervr®©l&dadute.

F Sepero esistono altre finalita, come la necessitadi dimagrimento per mantenimento un
pesocorporeo accettabile,bisognaricorrere araccomandazionispecifiche:

Z ingenere,conmenodi 150 minuti asettimanadi eserciziofisico aerobicodi intensita moderata,la
riduzione ponderaleé minima;

Z con150-250 minuti a settimana,la riduzione € modesta(2-3 kg in 6-12 mesi);
Z con250-400 minuti a settimana,la perdita di pesoé di circa5-7.5kg in 6-12 mesi.

Progetto AMAXBENE; GiuseppeCastello Consigliper unavita sana




Attivita fisica
Ai fini di un sano dimagrimento € necessario abbinare a | | 6 e sde tipea aerobiap un lavoro di potenziamento per
migliorare la muscolatura, fondamentale anche per prevenire sarcopeniae demineralizzazioneossea
Lo i ncr @ehdispendio energetico attraverso il movimento deve essere effettuato gradualmente e in modo non
aggressivo, in accordo alle reali possibilita motorie e fisiche di ciascunindividuo e alle sue caratteristiche psicologiche
| benefici di un eserciziofisico regolare dipendonod a | | 0 a m e valbra assluto del dispendio energetico settimanale
piuttosto che d a | | 6 i delloesfozd praticato, per cui & piu importante la durata e la frequenza con cui si pratica

A

| 6 at fisicaypiuttbsto chel 6 i ntdeenlslidtesessoci zi o

A Studiare A Camminoa passoveloce A faresport
A guardarda TV A Salirele scale A fareescursionin montagna
A Scrivere A Golf, trasportandde mazze A Correre.

A Ciclismo 8-15 km/h in piano
o leggerasalita

Casalinghe, impiegati, per A Tennis(doppio) Lavoratori in agricoltura, alle-
sonale amministrativo e diri- A Nuotopersvago vamento, silvicoltura e pesca,
genziale, liberi professionisti, A Sollevamentopesi (a corpo manovali, operatori di produ
tecnici e simili, svolgono liberooconmacchinari) zione e di attrezzature di
attivita leggera A Lavori domestici moderati trasporto e tutte le mansioni
pulire il pavimento o le svolte in condizioni di scarsa
finestre meccanicizzazione svolgono
A Giardinaggio  usare un attivita pesante
tosaerba motore
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L'OrganizzazioneMondiale della Sanita (O.M.S.) definisce I'obesita come una
patologia cronica caratterizzatala un eccessali grassocorporeoche puo causare

L'obesita e una patologia seria, riconosciuta come un problema importante di
salutepubblica.

Consigliper unavita sana
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L'obesita e una patologia cronica multifattoriale

Z , 61 A A (Gn& éhdizione medica caratterizzata da un eccessivo accumulo di
grasso corporeo , una patologia cronica multifattoriale, non derivante solo dalla
semplice combinazione di dieta inadeguata e inattivita fisica; al suo sviluppo

concorre un complesso mix di alimentazione, stile di vita, fattori genetici,

metabolicl, psicologici,socioculturali, economicie ambiental
z Numerose evidenze sperimentali hanno dimostrato che I 6 T A Ai® Baiticolare
guella viscerale, € associata ad uno stato di inflammazione cronica di basso
grado caratterizzata da una alterata produzione di citochine, aumento delle proteine
della faseacutae modestoaumento della proteina Greattiva (PCR)

£ Sitratta di una patologia tipica, anche se non esclusiva,delle societa dette "del

benessere".
Z L'Organizzazionemondiale della sanita definisce I'obesita attraverso l'indice di massa

corporea (IMC), un dato biometrico che mette a confronto peso e altezza sono
considerati obesi i soggetti con IMC maggiore di 30 kg/m2, mentre gli individui
con IMC compreso fra 25 e 30 kg/m? sono ritenuti in sovrappeso.

Consigliper unavita sana
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L'obesita e la principale causadi morte prevenibile in tutto il
mondo

F Lobesita € la principale causa di morte prevenibile in tutto il mondo ed
uno dei piu gravi problemi di salute pubblica del XXl secolo.
z haormai raggiunto le proporzioni di OT 6 A b Egiblfale E A

Z siassociaad unachiarariduzione dell'aspettativa di vita
Z In media, l'obesita abbassa 'aspettativa di vita di circa sei-sette anni: in particolare,
I'aspettativa di vita diminuisce di due-quattro anni in caso di obesitd moderata
(corrispondente a un IMC compreso fra 30 e 35 kg/m?), mentre l'obesita grave (IMC
maggioredi 40 kg/m?) riduce I'aspettativa di vita di dieci anni.

Z eun importante fattore di rischio per varie malattie croniche, quali diabete mellito di
tipo 2, malattie cardiovascolari, malattie del fegato, malattie osteo-articolari, malattie
AAT 1 8 A bBpr&@0ki@) | malattie neurodegenerative e alcuni tipi di cancro
(esofago pancreas,colon-retto, endometrio, rene,mammella - dopo la menopausa)

£ Oltre il 60% dei bambini chesonoin sovrappesoprima della puberta lo saranno
anchel Al ladukaO U
Z la vulnerabilita a un peso corporeo inadeguato nei primi anni di vita influenza la

tendenzafutura asviluppare l'obesita

Z il marketing digitale di prodotti alimentari malsani per i bambini e la proliferazione
dei giochi online sedentari contribuiscono alla crescente ondata di sovrappeso e

obesita

71 Consigliper unavita sana
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Obesita: il rapporto 2022 A Al | &dreps

F In Europa, i tassi di sovrappeso e obesita hanno raggiunto proporzioni

epidemiche
Z il 59% degli adulti europei e quasi 1 bamtgir\lo‘su 3 (29% Idgi [ngsghi e 27% delle
femmine) & in sovrappeso o & affetto A AT 1 6 | ofdfaiOder@itenata una vera e

propria malattia

F Sovrappeso e obesita sono tra le principali cause di morte e disabilita

z | 8/ stida che pit di 1,2 milioni di decessiall'anno, corrispondenti a oltre il 13%
della mortalita totale nella Regione sonodarapportare Al | 6 . AAOEOU

F Lobesita aumenta il rischio di molte malattie non trasmissibili , inclusi
tumori, malattie cardiovascolari,diabete mellito di tipo 2 e malattie respiratorie

croniche.
Z Sieancheosservatoche lepersone

con obesitahanno un aumentato
rischio di complicanzee mortalita nel
caso di infezione daSARSCo\£2.

Z Lapandemiadi COVID19 ha peggiorato
la situazione

poster e slogan giornata mondiale

World
’ N ‘ Obesity

Day

EVERYBODY
NEEDS TO
actO

G
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Giornata mondiale dell'obesita 2022
World ObesityDay

Seconda dati dell'OrganizzazioneMondiale della Sanita

£ Lobesita colpisce 800 milioni di persone, incidendo sulla qualita della vita e
aumentando la probabilita di comorbidita; inoltre raddoppia il rischio di ricovero in
ospedaleper Covid-19.

Z 1l numero di personeobesenel mondo etriplicato a partire dal 1975.

Z Negli ultimi 40 anni, in molti Paesi,si € osservato un aumento della prevalenza di
sovrappeso/obesita,sia nei bambini chenegli adulti.

Z Nel2019 erano 38 milioni i bambini di etainferiore ai 5 anni in eccessgonderale

F Nel 2016 erano in sovrappesoo obesioltre 340 milioni di bambini e adolescenti di

etacompresatra 5 e 19 anni.

F Si stima che l'obesita infantiie aumenti del 60% nel prossimo decennio,
raggiungendoi 250 milioni entro il 2030.
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Giornata mondiale dell'obesita 2022
World ObesityDay

F Nelnostro Paesesecondoi dati 2019 del Sistemadi SorveglianzaOKkio alla salute
Z | bambini (eta 8-9 anni) in sovrappeso sondl 20,4%,quelli obesiil 9,4%, compresii bambini
gravementeobesicherappresentanoil 2,4%.
Z Lebambinein sovrappesoe obesesonorispettivamente il 20,9% e I'8,8%,mentre i maschi
sonoil 20,0%e i1 9,9%.
E Nelcorsodegli annila percentualedi bambini in sovrappesoé diminuita (da 23,4 % nel
2008-9 a20,4% nel 2019) mentre | 6 | A dridh&st Bostanzialmentestabile in tutte le
Regioni(9.3% nel 2016 € 9.4% nel 2019).

F Semprein Italia, nel 2018, secondol'ultima rilevazione (quadriennale) dello studio
HBS(Health Behaviour in SchootagedChildren - Comportamenticollegati alla salute
in ragazzidi eta scolare)sui ragazzidi 11,13 e 15 anni:

Z Lapercentualedi ragazziin sovrappesoin tutte le fascedi eta e stabile rispetto alla precedente
rilevazione dgl 20‘14,_ (piu e\{identetra gli 11enni maschidal 19% al 19,9% e nelle ragazze
tredicenniA Al | 03 12,8%)P

z Siosservaun lievetrend in aumentoA AT 1 6 IpiA dviodat®ngil3enni (dal 3,3% al 3,8% nei
maschiA A A1 A B b dnalie feremine).

EZ | dati del sistemadi sorveglianzaPASShel periodo 2017-2020, relativi a pesoe altezza,
rilevano che il 42,4% di adulti di eta 18-69 anni sono in eccessoponderale: 31,6% in

sovrappesoe 10,8% obesi.
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Larestrizione calorica o0 caloric restriction

F Larestrizione calorica o caloric restriction consiste in una drastica riduzione
AAl 1 8 AcBId®itoOra kenzaincorrere nella malnutrizione o nella carenzadi
nutrienti essenziali (secondo dati sperimentali, contribuirebbe ad aumentare,
fino al 40% ed oltre, le aspettative di vita e ridurre il rischio di malattie eta-

correlate)
/1t protezionecontro e )
[ Vinfiammazione cronica | <_ Stress ambientale Si rtuine" ol t protezione contro
4 durata delia replicazione \ / : B morbo di Alzheimer,
inrisposta allo stress ' 2 ) Hungtingtone SLA
fcg’“ ey &e“\o . . et‘\:‘” < 4
. = ‘:(\‘3 . \ ‘&% ,oc)o;. 2
\(\q 5> A% DOSO : )
N —= NG S 4 accumulo lipidico ™,
1 stabilita telomerasi {g,? ’é% negli adipociti :
t estensione della durata S ’ f’o,/- ‘ 1 efficienza mitocondriale |
della vita indotta da 2% t sensibilita all'insulina
restrizione calorica o~ 1 gluconeogenesi
(nel topo) > e ————— _ t lipolisi -

t secrezione e azione
dell'insulina
t protezione cellule beta

/"t silenziamento epigenetico » 7
t riparo del DNA danneggiato t metabolismo dei grassi

1 soppressione tumorale . $pofiolipidico.

t stabilita genoma T il

Alcune azioni svolte dalle Sirtuine
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Beneficl derivanti dalla restrizione calorica

£ Larestrizione calorica sembrain gradodi:
z migliorare la sensibilitaversol 8 ET OOI1 ET A
ridurre i livelli di colesteroloe trigliceridi e migliorare il livello del colesteroloHDL
ridurre | 8 E1 AE A icdmAditétdlolsthebsossidativoe contrastarel & E | Fséhkstenza
contrastare le malattie neuro-degenerative ela loro progressione

I ECI ET OA @dile teldmarastezini cbéproteggonoil DNAAAT 1 8 ET OAAAEEAT Al

contrastarel 8 A A A A Od@idivel di BHIEA,un ormone chediminuisceconl 6 ET OAAAEEAI
ridurre i danni a carico del DNAe migliorare | 8 A O b Odeqlda,Evofedtiol 6 A OO Ky E T 1
OA AT /A iEsidhEamentodi genisfavorevoli.

Z ad esempioaumental 8 A OB Odi gedi Bssdcidtiai meccanismiDNA-repair e di geni che
stabilizzanoil DNA (comeSirt-1);

E avere un effetto inibitorio su un messaggerocellulare, mMTOR e contribuire ad estendere la
durata della vita e a ritardare 1 8 ET OA A A BEtiEadersd lin@ifefenze attive nella
regolazione mTORQ; | 8 A O OE prdlundaia T dA mTORQA pud infatti portare alla
progressionedelle malattia eta correlate.

z stimolarel 8 A O Oc¢hépr@é&itd di eliminare sostanzeche si accumulanodentro alla cellula con
I 8 Brévdtandonumerosidanni.
Z favorire la riprogrammazione cellule staminali e nel prolungarne la capacitadi auto-rinnovarsi,
proliferare, differenziarsi, e sostituire le cellule in diversi tessuti adulti;
F Sono tuttavia necessari ulteriori studi per comprendere appieno le interazioni tra la CR, la
composizione della dieta, | 6 A O Afi6ido edJilEcbncorso degli altri fattori ambientali e psicologici sui
percorsi metabolici e molecolari cheregolanola salute e la longevita.

N N N N N N
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| e sirtuine

Z Le sirtuine o proteine Sir2 costituiscono una classe di proteine ad attivita
enzimatica; operanocomeistone deacetilasio mono-ribosiltransferasi.
Z Le sirtuine sono coinvolte nel controllo del metabolismo energetico, nella
sopravvivenza cellulare, nella riparazione del DNA, nella rigenerazione dei tessuti,
T AT 1 6 A @dlld lorgdvita, T A1 1 6 ET /EE Aellal skgndlazibnd teuronale e
persino nei ritmi circadiani 1.

Z Le sirtuine mediano fenomeni quali l'invecchiamento, la regolazione della
trascrizione, l'apoptosi, la resistenza allo stress ossidativo e influiscono peraltro
sull'efficienza energeticae la vigilanza durante le situazioni a bassointroito calorico

(restrizione calorica).
Z Negli esseriumani e in altri mammiferi esistono 7 diverse sirtuine (SIRTL, 2,
3, 4 5, 6 e 7) ognuna delle quali ha funzioni specifiche, ma in generale
1 6 AOOEdD Gruésfel"plroﬁelne anti-invecchiamento" promuove la resistenza
aIIo stress, riduce | 6 A B (B@tk Odflulare programmata) e regola il ciclo
cellulare.

z Restrizione calorica, polifenoli ed esercizio fisico stimolano | 6 A O O&®OE O
invecchiamento" delle sirtuine; anche mediante questo meccanismo, possono avere
importanti benefici per la salute.
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Funzioni generali delle sirtuine

Z Lesirtuine partecipano comeenzimi a diversi processicellulari critici ; ognunadi
loro ha effetti specifici e nel loro complessoqueste proteine coordinano processi
come

Z riparazione del DNA,

Z produzione di glucosio,

z sensibilita Al 1 8 ET OOI ET Ah

Z ossidazionedegliacidi grassi,

Z heurogenesi,

Z biogenesi mitocondriale:aumento del numero dei mitocondri e della loro efficienza,
z controlloAAT 1 8 ET £ZEAT I AUET T Anh

Z protezione dallo stress ossidativo,

z inibizoneAAT 1 8 ADPT POT OEh

Z invecchiamento.

i pensa che gli enzimi SIRT OA E OA O alduitd Egéni ¢he promuovono

Ve ~ ~ ~ ~

A Aelgtaksi® hellaresistenzaA I

™
—_—) _;(_/)

A O i ¢h
6 ET OAAA EdmA Iquelli @dirtvolti T A1 1 6 ET /E Adlld dintesi Tel A
Al 1 6 1 6 El I ET A
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Funzioni specifiche delle sirtuine

Sirtuina Localizzazione e Funzioni nei mammiferi

SIRT1 LOCALIZZAZIONEucleo.
FUNZIONE riparazione danni al DNA, gluconeogenesi, lipolisi, resistenza allo stress
ossidativo, biogenesi mitocondriale, inibizione della trascrizione genicae AAT 1 8 A

secrezione AA1 | & E bsSidarided Adegli acidi grassi, regolazione AAT I &1 i
del colesteroloe degli acidi biliari, neuroprotezione.
NOTE, 0 <eHolazionedella SIRT1 ha mostrato beneficiancheper il supporto neurologico

SIRT2 LOCALIZZAZIONE itoplasmama puo traslocare nel nucleo
FUNZIONE regolazione del ciclo cellulare, promozione della lipolisi negli adipociti,
deacetilazionedi | -tubulina, soppressione/ promozione del tumore, neurodegenerazione
NOTE sembra essere correlata al mantenimento di un peso sano, con livelli ridotti nel
tessuto adiposo degli individui obesi, mentre livelli aumentati si osservano negli animali
soggettiarestrizione calorica

SIRT3 LOCALIZZAZIONBMitocondri
FUNZIONE controllo di enzimi coinvolti nel metabolismo e nella fosforilazione ossidativa

- - A A - . - A A~

tumori), bloccoA A1 1 & AedisRizdalstressossidativo
NOTE esercitauna potente attivita antiossidante; negli studi sugli animali, quelli con bassi
livelli di SIRT-3 hanno sperimentato un elevatodanno ossidativoe sindrome metaboli
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Funzioni specifiche delle sirtuine

Sirtuina Localizzazione e Funzioni nei mammiferi

SIRT4 LOCALIZZAZIONBitocondri
FUNZIONE: secrezione dellénBulina, Metabolismo del glucosio, Caiabolismo
degliaminoacidi, Soppressionedel tumore
NOTE:Alcune ricerche preliminari indicano che SIRT4 potrebbe avere un effetto positivo
sullaconservazionedellalunghezzadei telomeri

SIRT5 LOCALIZZAZIONBitocondri
FUNZIONEA E Al T  Av&thbbliéni6edlifadidi grassi, Metabolismo degli aminoacidi
NOTE:sembrasvolgereun ruolo nella disintossicazionedel fegato,regolando la fasedi
conversioneAAT 1 6 Al intréaDADA T 6 Adakc@goUET T A

SIRT6 LOCALIZZAZIONRucleo
FUNZIONEstabilita genomica/ riparazione del DNA,Metabolismodel glucosioe dei lipidi,
Inflammazione.
NOTE Negli animali mancanti o gravementecarenti di SIRT6, nelle prime settimane di vita
si verifica un invecchiamentodrammatico, tra cui immunodeficienza,degenerazioneosseae
colite

SIRT7 LOCALIZZAZIONBRucleo
FUNZIONEBiogenesiribosomiale, Promozionedel tumore
NOTE:La mancanzadi SIRT7 nei topi provocaun significativo invecchiamento precoce,
caratterizzatoda uncuore ingrossato
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Le sirtuine possono essere attivate

F Le sirtuine agisconocome deacetilasi,rimuovono il gruppo acetilico da residui
di lisina di substrati proteici o di istoni, in presenzadel cofattore NAD+
Z Rimuovendo i gruppi acetilici dagli istoni, le sirtuine compattano la cromatina,
silenziandol 6 A O b Odecadpievedendomutazioni.
Z Lesirtuine svolgonoun ruolo fondamentalenel sostenerel 6 E1 @dl g@:0ome U

Z Partecipano al mantenimento del normale stato di condensazionedella cromatina,
alla risposta e alla riparazione del danno al DNA e alla modulazione dello stress
ossidativo e del metabolismo energetico.

£ Le sirtuine possonoessereattivate farmacologicamenteo mediante lo stile di
vita, aiutandoin questomodo a prevenire e atrattare diverse malattie.

Z | cibi che favoriscono la produzione di sirtuine, cibi Sirt, considerati dei super
regolatori del metabolismo,sono:

z oltre a cioccolato fondente, caffe, cacao,vino rosso e olio extravergine A 6 T Is&® A h
grano saraceno, mele, mirtilli, datteri Medjoul, agrumi, capperi, sedano, té verde

= - ~ o~ ~

radicchio, cipolla rossa,rucola, semidi soia,fragole,curcumae noci.
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Le sirtuine sono indotte dalla restrizione calorica A AAIT 1 68 AOA
fisico
E Lesirtuine sono indotte dalla restrizione calorica eAAT | 6 A GlcO AEUE

Z Stile di vita: siritiene che le sirtuine siano la ragione principale per cui la restrizione
caloricael 8 A O Aigdd migliEréno la salute.

Z Restrizione calorica: studi in numerose specie (lieviti, elminti, mammiferi) hanno
mostrato che la restrizione caloricapuoridurre | 6 ET Ad&rdlidntard AG ET OTdOC A
patologie legate A1 1 @nAlddtle cardiovascolari e neurodegenerative), migliorare la
resistenzaallo stress,decelerareil declino funzionale e aumentare la durata della vita.

z Molte ricerche hanno suggerito che 1 6 A O O Adel@Edurbtd della vita e il
miglioramento della salute associati alla restrizione calorica siano mediati da
meccanismichecoinvolgonole sirtuine, comeSIRTL, SIRT3 e SIRT6 12.

~ ~ v un Ve ~ ~ Ve

Z , 6 A OO Hdrg ndderatamente intensa, ad esempio, induce 1 6 AOOE

di SIRT-1.
z Nel muscolo scheletrico umano di adulti giovani e anziani,| 6 A O Afi€ido lRalrkalti
aumentato la SIRT-1 e ha inibito la sarcopenialegata Al 1 @tfoftaUmuscolare), la

degenerazionenervosae il dannodei radicali liberi
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Polifenoli e sirtuine

F Un numero crescente di rapporti suggerisce che i polifenoli del cibo (ad
esempio, resveratrolo, quercetina, cianidine e catechine) sono in grado di
attivare o silenziare genispecifici (influenza epigenetica) tra cui le sirtuine.

z E stato ad esempiodimostrato cheil resveratrolo (presentetra | & Anel¥iod rosso
e nelle bucceAA T | Gadr@ma] hd A AMESIRE @Ui substrati peptidici acetilati
producendo ridotto stress ossidativo e inflammazione; miglioramento della funzione
cardiovascolare funzione cognitiva potenziata; inibizione della crescita cancerosa
diminuzione della resistenza A1 1 6 E In&) @dziénti Aiabetici; e migliori profili
metabolici per gli individui obesie anziani.

Z | flavoni quercetina e fisetina , gli stilbeni piceatannolo e resveratrolo e il calcone
buteina sembranostimolare SIRTL da5 a 13 volte.

Z La quercetina e la luteolina hanno dimostratodiaumentare |@ttivita di
deacetilazione di SRT6 ad alte concentrazioni, inibendo anche Ia@ttivita di
deacetilazionea basseconcentrazioni.

Z Le antocianidine, il pigmento vegetale universale responsabile del colore rosso, viola
e blu in molti frutti (come i frutti di bosco), verdure e fiori, ed in particolare la
cianidina , sonopotenti attivatori di SIRT6
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Conclusioni
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Z Il tuo pesodipende principalmente date.

z Non occorre pesarsi ogni giorno, ma @ sufficiente farlo A1 1 8 EuhalAvElt® Al Anese,
facendo attenzione alle eventuali variazioni. Riportalo gradatamente entro i limiti
consigliati qualora non vi rientri .
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1. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo

£ Sforzati di mantenere il tuo peso entro i limiti normali

Z o di riportarlo gradualmente alla normalita, eventualmente facendoti seguire da
specialisti nutrizionisti

z Ricorda che per mantenere costante il peso corporeo | 6 AT ArD@@&tA con gli

alimenti deve compensare quella spesa sotto forma di lavoro e di perdite con il
calore (bilancio energeticoin parita).

SOTTOPESO NORMOPESO SOVRAPPESO OBESITA'1 OBESITA' 2 OBESITA' 3

<18.5 30.0 - 34.9 | 35.0-39.9 >40.0
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£ Svolgiregolarmente, ogni giorno, moderata attivita fisica
Z Cammina,sali e scendi lescale,svolgi piccoli lavori domestici, ecc.

ATTIVITA FISICA: quanta farne per mantenersi in salute

Per avere effetti positivi sulla salute 4 ERo 30min Periantensrsi i forima NON2

" cardiorespiratoria |'attivita fisica

o esepiaspranro (113 CAMMINATA (i ilaroardarcinpalstven
10 minuti consecutivi ISay’ VELOCE W ST edi ocs N
_ intensita moderata
OPPURE BICICLETTA ™, RUNNING “
150 : ) 25min
min 5 »,
& J VOLTE rvanviy oo &) £ d
LRl FISICA A2
intensita elevata . - ‘
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Z Evita le diete squilibrate o molto drastiche del tipo O /A£daED A éhe possono
esseredannoseper la tua salute.
Z Una buona dieta dimagrante deve sempre includere tutti gli alimenti in maniera

guanto piu possibile equilibrata; semmai, riduci la massagrassain favore di quella
magra.
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1. Controlla il peso e mantienitt sempre attivo

Z Nel periodo dell@&dolescerra, attenzione Al leriudl® comparsa di comportamenti
alimentari estremi o tendenzeverso regimi alimentari drastici ed autogestiti

£ Attenzione a comportamenti alimentari particolari (disturbi) e/o ad atteggiamenti
esageratie maniacali
z Attenzione alla malnutrizione T AT 1 8 AT UEAT 1

Consigliper unavita sana
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Linee guida per una sanaalimentazione italiana

a cura del Centro di RicercaAlimenti e Nutrizione (CREA)

I.  BILANCIAI NUTRIENTIE MANTIENIIL PESO
1. Controllail pesoe mantieniti sempreattivo

1.0 ) SMEGLIO
2. Piu frutta e verdura
3. Piucerealiintegrali e legumi
4. Beviogni giorno acquain abbondanza
l1l. MENO% MEGLIO

5. Grassi:scegliquali e limita la quantita
6. Zuccheri,dolci e bevandezuccherate:meno e meglio
7.1l sale?Menoe meglio
8. Bevandealcoliche:il meno possibile

IV. SCEGLLAG ! 2 ) %ABIEOREZZA LA SOSTENIBILITA
9. Varialatua alimentazione:comee perché
10. Consiglispecialib A O8
11. Attenti alledietee A1 1 de@lithtegratori senzabasiscientifiche
12. Lasicurezzadegli alimenti dipende anche date
13. Sostenibilitadelle diete: tutti possiamocontribuire
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Consumare almeno 5 porzioni di verdura e frutta al giorno

£ Verdura e frutta sono una fonte importante di vitamine (vitamina A, vitamina
C, acido folico) e minerali essenzialiper I'organismo (ad esempio il potassio);
sono ricche di antiossidanti; sono poco caloriche e povere in grassi, sono inoltre
unafonte importante di fibre.

£ Per sfruttare appieno le proprieta degli alimenti vegetali, € opportuno
consumare almeno 5 porzioni di verdura e frutta al giorno, variando la
sceltatra i 5 colori: bianco,giallo-arancio,rosso,verde, blu-viola.
Z Fareattenzione a non sbhilanciarsi verso la frutta che,seppur con numerosi benefici, e
pur sempreuna fonte di zuccherisemplici,cheandrebbero limitati .
£ Secondole indicazioni nutrizionali, una porzione di verdura cruda corrisponde a
50 g, mentre la verdura da cuocereva calcolatacome 250 g a crudo (la cottura fa
perdere acqua) Per la frutta, si calcola una porzione con 150 g, ovvero una
mela/pera media, oppure due mandarini, albicocche, susine. Un bicchiere di
spremuta (senza zucchero) € una porzione, cosi come una coppetta di frutta
tagliata al momento. Quantoai colori, ogni stagioneoffre la propria varieta
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Laregola del 5

Ognicolore di frutta e verdura e un ottimo indicatore di proprieta nutrizionale.

E BIANCQ il colore bianco segnalala presenzadi vitamina C, potassio e selenio, alcuni
flavonoidi (quercetina soprattutto) e composti solforati. Finocchi e sedano,cavoli bianchi e
cavolfiori, aglio bianco e cipolle bianche, porri, rape bianche, scorzonerg pere, mele,
banane,peschebianche.

FE GIALLO-ARANCIQ conil colore arancio si € certi della presenzadi carotenoidi (precursori
della vitamina A) e, ancora, di vitamina C. Tutti gli agrumi, albicocche, pesche gialle,
meloni, alcunevarieta di susinee prugne, mais, peperoni, carote,zucca

F ROSSOIl colore rosso € garanzia di una forte presenzadi licopene e di antocianine.
Pomodori, peperoni, rapanelli, barbabietole, anguria, ciliegie, fragole, ribes rosso.

F VERDE Il verde segnalala presena di acido folico, clorofilla, luteina, magnesio, senza
dimenticare l'onnipresente vitamina C. Quasitutte le insalate a foglia larga e le verdure da
cuocere (biete, spinaci, catalogna),peperoni, cavolfiore romanesco,zucchine,cetrioli, fichi,
uva bianca,tutte le erbe aromatiche.

F BLU-VIOLA: Nel blu-viola prevalgono le antocianine, ma sono presenti anche carotenoidi,
potassio, magnesio e, come sempre, vitamina C. Mirtilli, uva nera, fichi, melanzane,
radicchio, cavolorosso,cavolfiore viola.
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Piu frutta e verdura simangia e piu ci si allunga la vita

Z Per questo Ricercatori AAT 1 6 51 Ediidy® @ ELOndra consigliano di
consumarealmeno 7 porzioni al giorno di frutta e verdura (e non soltanto 5
comeraccomandanole linee guida dell'OrganizzazioneMondiale della Sanita).

Z aumentandoil consumodi frutta e verdura diminuisce il rischio di morte addirittura

del 42% e a qualsiasi eta. In particolare, il rischio diminuisce del 31% per ictus e
malattie cardiache,e del 25% per cancro.

£ Sedeviscegliere,sceglila verdura.

Z carote, insalata e pomodori proteggono il nostro organismo piu di pere e mele: una
sola porzione di verdura al giorno riduce il rischio di decessodel 12%, mentre una
soladi frutta lo riduce del 4%. E ancora 2 o 3 porzioni al giorno di verdura lo riduce
del 19% contro il 10% dell'equivalente dosedi frutta.
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P ~ s Il Ministero della Salute ha pubblicato un decalogo con i consigli per incentivare |l
'Y consumo di cinque porzioni di frutta o verdura al giorno .
d?,,..gg;tgfa.;.' s 1. Ogni giorno mangia almeno cinque porzioni di frutta e verdura (va bene anche
quella gia pronta per il consumo) senzasale e/o zucchero aggiunti, possibilmente
di stagione
2. Tieni sempre a portata di mano frutta e verdura in frigorifero in modo da averne
sempreunabuonascorta.

3. Le verdure non sono solo @ontornié Provare a mangiare finocchi, carote, sedano,
pomodorini e tanti altri ortaggi comesnacke un@ttima idea per placarela fame.

4. Chistudia o lavora deve sapere che I@nergia della frutta fresca & un ottimo modo
per ripartire conlagiustacarica.

5. Mangiare un primo piatto di riso o pasta condito con una razione abbondante di verdure € un buon
modo per riuscire a consumareunadelle due-tre porzioni che convieneassumerenella giornata.

6. In un@limentazione corretta c@ posto anche per i peccatidi gola, anche se &€ meglio preferire dolci e
altre leccorniefatte in casapreparate conl@ggiuntadi frutta .

7. E importante abituarsi ad usare anche le parti meno nobili dei prodotti vegetali. Coni gambi della
verdura si puo fare il brodo o la zuppa Dal frullatore/estrattore si pud recuperare il @esiduod della
polpa dei frutti e aggiungerlo alla bevandache si sta preparato ottenendo cosi un mix di vitamine e
fibra prezioso.

8. Duetre volte alla settimana si puo consumare una buona zuppa a basedi cereali (ad es.: pasta,riso,
farro8) e legumi,assicurandocosiun ottimo pastoequilibrato.

9. Laverdura AAigmeglio di A @mccante) per cui & meglio non farla cuoceretroppo, in questo modo si
mantengonomeglioi nutrienti e aumentail sensodi sazieta

10. In famiglia bisogna dare il buon esempio, per questo i genitori devono esserei primi a consumare
frutta e verdura risultando cosiconvincentiversoi bambini.
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Mangiare acolori
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% @nportante consumare piu frutta e verdura perché

E Fanno benealla salute

z secondo | 6/ OCAT1 E WohdidleE iddlldd Sanita oltre 1/3 delle malattie
cardiovascolari e dei tumori (tre milioni di morti ogni anno) potrebbe essereevitato
grazie aunaequilibrata e sanaalimentazione,riccadi frutta e verdura fresca

Z , 6 AO0OT Actstatd detldsdhtada OAT T OE Idél Arim® fegort del WCRFdel 1997 a
ODb Ol A AelsEdonii@report del 2007
F Apportano importanti vitamine e minerali

Z adesempiole arance,il pomodoro e il kiwi forniscono vitamina C, la verdura a foglia
verde é ricca di folati; carota, pesca,albicoccae la verdura a foglia verde contengono
buone quantita di beta-carotene (pro-vitamina A); forniscono inoltre vitamina E, oltre
ad alcune vitamine del gruppo B (B1, B2, B6); la verdura a foglia verde, come gli
spinacie la rucola, sonoricchi di ferro e di calcio

Z un terzo del potassio della dieta proviene dai prodotti ortofrutticoli : un appropriato
apporto di potassio € associato ad un ridotto tasso di mortalita da infarto e
soprattutto daictus cerebrale,peri 6 A /BEdlid ppeSsionearteriosa.

E hanno un alto contenuto di antiossidanti
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Antiossidanti naturali negli alimenti

Antociani: melanzane, uva nera, more,
lampone, ciliegia, ribes, pompelmo, arancia
rossa

Beta carotene: patate dolci, peperoni,
zucca, mango, albicocca, carote, piselli,
broccoli.

Catechine EGCG te (Camellia sinensis3,
mela,frutti di bosco,frutta aguscio.

Criptoxantina:  peperoncino, paprika,

2
Z

peperone rosso, papaia, zucca, mango(RNS)E

pomelo,prugna.

Flavonoidi : te, agrumi, finocchio, cioccolato
fondente (cacaopuro), frutti di bosco,grano
saracenopropoli, mela

Indoli : verdure crocifere come broccoli,
cavoli, cavolfiori, cavoletti di Bruxelles,
cavolonero, verze.

Licopene: pomodori, pompelmo
papaia,cachi,anguria,asparagi.
Lignani : semidi sesamo, semidi lino,
crusca, segale, germe di grano, cereali
integrali.

Luteina : verdure a foglia verde come gli

rosa,

Manganese: ceredi e derivati, te, frutta

seccatuorlo d'uovo.

Polifenoli : frutti di bosco,timo, origano, te,
cioccolato fondente (cacao puro), semi di
lino, mela, melagrana, segale integrale,
nocciole, castagne,olio d'oliva extravergine
(pressato a freddo). Nella categoria
dei polifenoli rientrano i tannini ei flavonoidi
(visti precedentemente).

Rame: frutta secca,semi di zucca,cioccolato
fondente (cacao puro), fegato, molluschi,
fieno greco,cruscae germedi grano.

Resveratrolo : uva nera, mirtilli e altri frutti
di bosca

Selenio: noce del Brasile, frutti di mare,
cerealiintegrali, semioleosi,carne,funghi.

Vitamina C (acido ascorbico). peperoni,
rucola, fragole, agrumi, frutti di bosco, kiwi,
mango,broccoli, spinaci.

Vitamina E: oli vegetali, frutta a guscio,
avocadosemioleosi,cerealiintegrali.

Zinco: cereali integrali, legumi, frutta a
guscio, ostriche, lievito, fegato, latte, carne
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% @nportante consumare piu frutta e verdura perché

Z hanno una bassadensita energetica

Z ossiaforniscono poche calorie per unita di peso e di volume per cui sono
molto utili quando si vuole abbassarela densitaenergeticadi unadieta

Z contribuiscono a dare un sensodi sazietae di conseguenzaaiutano a
mangiare meno e tenere sotto controllo il pesocorporeo

V riducono il rischio di diabete mellito tipo 2 e di malattie cardio-vascolari e
cronico-degenerative.

£ forniscono fibra
Z sono importanti per la regolazione di diverse funzioni fisiologiche
nell'organismo, soprattutto del tratto gastro-intestinale
F aumentanoil volume fecale(pectine,gommee mucillagini)

F facilitano il transito del bolo alimentare e I'evacuazione delle feci (cellulosa,
emicellulosae lignina)

Z essendo costituite per la maggior parte da polisaccaridi non
direttamente utilizzabili dall'organismo umano, alimentano il microbiota
intestinale
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e vitamine

Z Le vitamine sono composti organici essenziali per il mantenimento della

vita (vitamine = ammine della vita); hanno una composizione molecolare
dosi minime; sono prive di valore
energetico ; ognivitamina svolgeuna specificaazione

£ Il corpo umano non e in grado di sintetizzare le vitamine, per cui essedevono
esserefornite coni 6 Al E | A soprdttutte httraerso frutta e verdura .

£ Levitamine vengonoclassicamentesuddivise in due grandi gruppi:

abbastanza semplice, agiscono in

V idrosolubili : non accumulabili A AT -I
ganismo e quindi da assumere quoti-
dianamente con |1 6 Al EIl AT
tratta di tutte le vitamine del gruppo B,
compreso | & A Aolicd, idella vitamina
H,PPeC

V liposolubili : vengono assorbite assieme
ai grassi alimentari e accumulate nel
fegato. La carenzasi manifestaquindi in
seguito a una mancata assunzione per
tempi lunghi. Ne fanno parte Ia
vitamina A, D,E e K.
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B1 (tiamina)

1 Vit. K (fitonadione)
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B2 (riboflavina)
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Vit.

B3 (PPo niacina)

1 Vit. D (colecalciferolo)

Vit.

B5 (acidopantotenico)

Vit.

B6 (piridossina)

Vit.

B8 (Ho biotina)
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B9 (acidofolico)
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Vit. A (o retinolo o axoferolo)

F Con il termine di vitamina A vengono indicati sia il retinolo sia i suoi precursori, i carotenoidi , fattori
indispensabili per la vista, in quanto sono componenti della rodopsina , sostanza sensibile alla luce presente sulla
retina oculare. La carenzadi retinolo comporta difetti alla vista che possonoarrivare, nei casipiu gravi, fino a completa
cecita. La vitamina A perd svolge anche un ruolo nel processo di differenziazione cellulare , ed € quindi molto
importante per un corretto sviluppo A AT 1 & E Tpér BaEakdpacita di risposta immunitaria, per i1 8 ET GlAIGWE O U
sistemadi tessuti (proteggela pelle e la mantiene sana).

£ Tra i carotenoidi pit importanti ci sono il betacarotene, | & Achréihe, iI gamma-carotene, il licopene, la
zeaxantina e la luteina .
Z | carotenoidi sono pigmenti vegetali di natura lipidica; se ne conosconoalmeno 1.500 tipi diversi z naturali o sintetici Z; possonoavere

attivita vitaminica, e allora sono chiamati anche provitamina A, o0 possono assolverea una funzione nutrizionale grazie alla loro forte
capacitaantiossidante. Evidenzescientifiche indicano un ruolo dellavitamina A comeagenteantitumorale.

Z |l fabbisogno giornaliero & di 0,6-0,7 mg al giorno di retinolo, fino a 0,95 durante | 8 A1 1 A @1OmgidiArétidoio
equivale a 6 mg di  -carotene). % pero consigliabile non assumerepit di 9 mg al giorno di retinolo per gli uomini edi 7,5
per le donne.

E  Unacarenza di vitamina A pud provocare malformazioni fetali, difficolta nel processodi sviluppo e crescita, sensibilita
alle infezioni.

Z  Sipossonoosservareanche:disturbi respiratori, perdita di udito, odorato, gusto,secchezza ulcerazionidella cornea(xeroftalmia),
infezioni ricorrenti, deformazionedelle ossaproblemi ormonali, acne,secchezza dellenucose

E  Fonti: Il retinolo e presente soprattutto negli alimenti animali, nel fegato e nell'olio di fegatodi merluzzo, nel formaggio,
nel burro, nelle uova e nel latte. Nei vegetali si trovano invece i carotenoidi, soprattutto nella frutta e verdura di colore
arancione, giallo e rosso,comeil pomodoro, la carota, le albicocche,] 6 AT ¢ fut Eifbbsca spinaci, cavolo, broccoli,
verze,aglio,olio di germedi grano, prezzemolo,tarassacocrescione,zucca,spinacifreschi, cicoria, lattuga.

E  Lavitamina Aviene perdutain gran parte durante il processodi cottura.

Z Essendoliposolubile, si accumulaa livello del fegato, e pud comportare, se assuntain eccessoproblemi di ipervitaminosi che possono
causareanchedanni permanenti a fegatoe milza.
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Vit. D (colecalciferolo)

Z Esistono due forme di vitamina D: | eégocalciferolo , assunto con il cibo, e il colecalciferolo
sintetizzatoAAl | 61 OCAI EOI |

E Laprincipale funzione biologica della vitamina D & quella di regolare il metabolismo del calcio:
favorisce dunque una corretta mineralizzazione dello scheletro (ossa e denti) e influenza la
secrezionedi diversi ormoni. Aumental'assorbimento di fosforo e calcioalivello intestinale.

Z La maggior parte della vitamina D viene sintetizzata AA1 1 6 | O (A dzier@ Hei raggi del
sole,apartire daderivati del colesterolo presenti nella pelle.

F Lanormale esposizioneai raggi del sole é sufficiente a coprire il fabbisognodi vitamina D negli
adult| e va quindi assunta solo durante la fase di accrescimento e durante la gravidanza e

1 8 A1 1 AQOduésihdadil 6 A © O OdaltbhiBdgrio Biornaliero) dovrebbe esseredi 10ug al
giorno comeintegratore, v

F La carenza di vitamina D comporta il rischio di rachitismo nei bambini, con conseguente
deformazione delle ossa e arresto della crescita, e di osteomalacianegli adulti, una intensa
forma di decalcificazioneossea e osteoporosi.

F Uneccessadi vitamina D, al contrario, pud causarecalcificazioni diffuse negli organi, contrazioni
e spasmimuscolari, vomito, diarrea.

Z Pochialimenti ne contengonoquantita apprezzabili; uno di questi &1 6 Tdi fégato di merluzzo.
Seguono,poi, i pescigrassi (come i salmoni e le aringhe), il latte ed il burro e altri derivati del
latte; le uova (tuorlo), il fegatoe le verdure verdi.

Progetto AMAXBENE; GiuseppeCastello Consigliper unavita sana




Vit. E (tocoferolo)

£ La vitamina E €& un antiossidante che contribuisce al mantenimento
AAT 1 6 EdeldlAre€ Olacenla perossidazione lipidica responsabile dei danni
alla membrana cellulare; protegge la vitamina A facilitandonel 6 A OOl OA E |
la funzione; & necessaria per una adeguata funzionalita AAI | 6 ADD
riproduttivo (vitamina antisterilita) .

£ Siossidae degradafacilmente alla luce e in presenzadi calore, quindi durante il
processodi cottura e quello di raffinazione A A 1 | védethld= |

F Una carenza di vitamina E, generalmente associata a una malnutrizione,
comporta difetti generali dello sviluppo, compresi disturbi al sistemanervoso e
al metabolismogenerale

Il fabbisogno giornaliero siaggirasugli 8-10 mgal giorno.

Fonti : % Gontenuta soprattutto in frutti oleosi,comele olive, il germedi grano, i
semi.

™M ™
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Vit. K (fitonadione)

F Lavitamina K svolgeun ruolo importantissimo nel processodi coagulazionedel
sangue Una carenza,che si verifica pero raramente in seguito a malattie che
impediscono i 6 A OO| OiAtéstindld @a prolungati trattamenti antibiotici,
comporta quindi emorragie. Garantisce anche la corretta funzionalita di
alcuneproteine cheformano e mantengonoforti le ossa

£ |l fabbisogno di vitamina K e di circa 60 pg al giorno, normalmente coperto
dalla sintesi endogenaallivello di flora intestinale.

£ Stati di carenza si associanoa possibili emorragie nei neonati per inadeguata
sintesi dei fattori della coagulazioneoppure nelle persone che assumonofarmaci
anticoagulantiper fluidificare il sangue

£ Fonti di vitamina K sono i vegetali, in particolare ortaggi a foglia verde
(broccoli, cavolo, cavolini di Bruxelles,cime di rapa, spinaci, verza, funghi, ecc.).
Contengonovitamina K pure i ceci,i piselli, la soia, il the verde, le uova, il fegato
di maiale e di manzo. | latticini, la carne, la frutta ed i cereali ne hanno in
guantita molto inferiori .
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Vit. B1 (tlamina)

E Coenzimanelle reazioni responsabili dell'ossidazione dei carboidrati, favorisce I'eliminazione di CQ e
contribuisce a tutti i processi energetici cellulari (reazioni metaboliche che trasformano il cibo in
energia). Favoriscela crescita e il tono muscolare % fondamentaleperi 8 E 1 Q& §istelé&nervoso e
della sferacomportamentale.

Z %@prodotta in parte anchedalla flora intestinale mail suo fabbisogno,cheé di almeno0,8 mg al giorno
(0,4 mg ogni 1000 kcal assunte) &€ appenacoperto da un normale regime alimentare.

% @na vitamina termolabile, ma non risente del congelamenta

La carenza causadanni al sistemanervoso, deperimento generalee alcune condizioni specifichecome
il beri beri, molto diffuso tra le popolazioni A A1 | @rief@dfe&he si cibano principalmente a base di
riso brillato, e la sindrome di Wernicke, una grave forma di stato confusionale (perdita di memoria,
difficolta di concentrazione, riflessi rallentati, instabilita emotiva, formicolii), accompagnate da
problemi cardiovascolarie gastrointestinali.

Z , 8 AOOOd deéobl tidinuisce ] 8 AOOT Odh gueskalvirhina, fino ad indurre la Sindrome di

Wernicke e quella di Korsakoff.

E Fonti: Latiamina &€ molto diffusa negli alimenti vegetali,comei cereali integrali e derivati (pasta, riso,
pane e prodotti da forno di vario tipo, ma sempre integrali), nel germe di grano, nel lievito di birra,
pappa reale, soia, alga spirulina, frutta secca(nocciole, mandorle, noci), melassa,semi di girasole, ma

s o~~~ pe

™ ™

ecc) ed altri prodotti ittici (cozzeecc).

Z Latiamina e presente, seppur in quantita minori, anchein alcuni legumi (ceci, fagioli bianchi, fagioli di Spagna),nel
fegatodi manzoe nella carnein generale,nel succoA 6 A O Aéi emidlilgirasolee nello yogurt.
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Vit. B2 (riboflavina)

Z %an pigmento giallo-verde estremamentesensibile alla luce, costituente di due
coenzimiimplicati nel metabolismo energetico. E' necessarioper la conversione
di proteine, grassi e carboidrati in energia Favoriscel 6 E1 Qg gele diélle
mucose,dei capelli,degli occhi,e del sistemanervoso.

Il fabbisogno giornaliero e di 0,6 mg ogni 1000 kcal assunte

Rara la carenza di riboflavina T AT | 6 Al E idélié gopolaganil di paesi
ricchi; mentre e evidente nelle popolazioni povere, dove, associataa un generale
stato di sottonutrizione, causa alterazioni della pelle, lesioni alle mucose e al
tubo digerente, arresto della crescita, lesioni agli angoli della bocca,lesioni agli
occhi,dermatite seborroica,anemia.

Z Fonti: %dnolto diffusa nel lievito di birra, nel germe di grano, nei cereali
integrali, nel fegato, nella carne, nel latte e nelle uova ed € prodotta anchedalla
flora intestinale. Unacerta parte pero viene perduta conla cottura dei cibi.

™ ™
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Vit. B3 (PP o niacina)

£ Costituente di due coenzimi implicati nelle reazioni di ossidoriduzione
cellulare, sia anaboliche che cataboliche prende parte alle reazioni della
respirazione cellulare, della sintesi e demolizione di amminoacidi, acidi grassi e
colesterolo. Protegge la pelle; interviene nei processi di utilizzazione
A A1 1 6 Afhvdri€c€ g Aircolazione; & fondamentale per la produzione degli
ormoni sessuali,del cortisolo, A AT 1T & Eeld&ylOoknioni #roidei ; riduce i livell
di colesteroloLDL (colesterolo cattivo).

Il fabbisogno giornaliero e di 6,6 mg per 1000 kcal assunte

La carenzaporta alla pellagra, una patologia che inizia con problemi A1 | 6 APD.
gastrointestinale, diarrea, a cui si aggiungepoi una dermatite fotosensibilizzante

e disturbi mentali anche gravi come la depressione,la demenza,problemi alla
memoria, stanchezzacronica.

Z Laniacina € molto diffusa negli alimenti di origine animale; abbondanel lievito
di birra e nelle carni. Al contrario, frutta, verdura e uova ne presentano basse
guantita. Nei cereali se ne rinvengono buoni livelli .

Z Viene sintetizzata AAT 1 8 1 OLpuitire QIAN 1 6 Al Hiptbfahd) Euindi
unadieta a basedi proteine ne garantisceun apporto sufficiente.

™ ™
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Vit. B5S (acido pantotenico)

£ Vitamina importantissima nella protezione da una serie di condizioni
patologiche perché costituente del Coenzima A che ha un ruolo fondamentale
nei meccanismienergetici cellulari che avvengononei mitocondri; mantiene sani
la peIIe e | capelli; favorisce una crescita e uno sviluppo regolari; riduce
1 6 A ££A O& B Atreds] dbrhola le ghiandole surrenaliche a produrre il
cortisone (per tale attivita e anche definita vitamina antistress); e importante

per la produzione degli anticorpi.
Il suofabbisognoquotidiano edi 3-12 mg al giorno.

% @arente solo in stati di grave denutrizione; si associaa stanchezzacronica,
sonno agitato, depressione,danni della coordinazione motoria, nausea,crampi,
dolori addominali, ridotta produzione di anticorpi.

Z Fonti: %adiffusa in tutti gli alimenti sia animali che vegetali. Le fonti alimentari
piu ricche sono: i prodotti integrali; il germe di grano; la soia; la frutta secca la
carne,maanchefegato,tuorlo A 6 O lle@umhe lievito di birra.

™ ™
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Vit. B6 (piridossina)

F Coenzimaimplicato nel metabolismo degli aminoacidi, dei carboidrati e dei
lipidi coinvolti nella formazione della guaina mielinica, del glicogeng interviene
nella formazione dei trasmettitori cerebrali (neurotrasmettitori) ; esercita una
naturale attivita antidepressiva, ha attivita anti-invecchiamentg stimola la
produzione degli anticorpi; controlla la nausea e il vomito in corso di
gravidanza partecipa alla sintesi dei globulirossie AAT | 6 AT 1 CI T AET A

£ |l fabbisognogiornaliero e stimato in almeno 1,1 mg al giorno per le donnee 1,5
mg al giorno per gli uomini.

£ Lacarenzadi B6 e piuttosto rara, e solitamente causadisturbi comportamentali,
apatia e debolezza,e in qualche casouna forma di anemia ipocromica, dove i
globuli rossi sono pit chiari del solito, perdita A AT 1 & A peRlfaCiel Sdnso
del tatto; infezioni della boccg dermatiti ; crampi muscolari.

Z %anolto diffusa tra gli alimenti, nella carne, nel pesce,nei legumi ed e resistente
anchea molti trattamenti industriali .
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Vit. B8 (o vit. H o biotina)

F Coenzimanecessario alla beta ossidazione e alla sintesi degli acidi grassi, &
comvolto nel metabolismo degli aminoacidi e del gllcogenq e fondamentale per
1 6 ET Qldlig czfe@ dei capelli; influenzal 6 A ODAIOIE Golich, AARI 1 6 A,
pantotenico e della vitamina B12.

£ |l fabbisogno giornaliero e di 15-100 ug al giorno, solitamente soddisfatto da
unanormale dieta alimentare.

£ Essendo una vitamina molto presente negli alimenti e abbondantemente
prodotta anchedalla flora intestinale, e difficile cheorigini stati di carenza,chesi
associanoa facile stancabilita, depressione,nausea,dermatiti, dolori muscolari,
insonnia,inappetenza,calvizie,colorito grigiastro della pelle,ipercolesterolemia.

Z Sitrova soprattutto nel fegato, nel pollo, nel tuorlo A & O Inéldfrutta secca,in
diversi ortaggi e frutta fresca,nel latte e formaggi, nel pesce
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Vit. B9 (acido folico)

Z 1l nostro organismo utilizza | adido folico per produrre nuove cellule (corretta
divisione e riproduzione); e infatti essenzialeper la sintesi del Dna e delle
proteine e per la formazione AAT 1 8 Al Te€d parficBldrrdehte importante
per | tessuti che vanno incontro a processidi proliferazione e differenziazione,
come per esempio,i tessuti embrionali. Per questo, negli ultimi decenni,l 8 A A E
folico e stato riconosciuto come essenziale nella prevenzione di alcune
malformazioni congenite, particolarmente di quelle a carico del tubo neurale.
Inoltre, non si esclude la possibilita che possa intervenire anche nella
prevenzionedi altri difetti e malformazioni congenite,come la labio-palatoschisi
e alcuni difetti cardiaci congeniti.

Z , 6 A Adlidd, inoltre, contribuisce a prevenire altre situazioni di rischio alla
salute; partecipa alla conversioneA A1 1 6 1 | linAretorinA &delfa serina in
glicina; & coinvolta nel metabolismoA A1 1 6 EOOEAET A

Z La quantita di folati introdotti conl 6 Al E i A iseQvarid Ed dgullibrata, &
generalmenteadeguata

Z , 8 A OO Orhctoimantafanella popolazionegeneraleé 0,4 mg/die.
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Vit. B9 (acido folico)

F Perle donne, tuttavia, il fabbisogno nutrizionale giornaliero di folati aumenta durante il
periodo della gravidanzae durante I 6 AT 1 A OrOpariicdldredrielle donne in eta fertile,
che programmano o non escludono una gravidanza e per quelle in gravidanza,
1 8 AOO Ghctbmantiafae di 0,6 mg/die (poiché il feto attinge alle risorse materne) e
durante | 6 A1 I A @QIAQ5AMgMiE (per reintegrare le quantita perse con il latte
materno).

Z Edarilevare cheper lo svolgimento A A1 | 6 delddEaki hefprocessidi regolazione della
sintesi del Dna e proliferazione cellulare € essenziale anche un adeguato apporto di
vitamina Bl12 (nota anche come cobalamina). Questa vitamina si trova quasi
esclusivamente negli alimenti di origine animale (pesce, uova, latticini, carne). Nuovi
regimi dietetici che si vanno diffondendo nella nostra popolazione (per esempio il
veganismo) potrebbero determinare stati carenziali potenzialmente a rischio per la salute
del nascituro.

£ La carenzadi acido folico nelle prime fasi della gravidanza aumenta in modo rilevante |l
rischio di malformazioni del feto, in particolare di difetti del tubo neurale (Dtn) comela
spina bifida o I 8 AT A1. RaAsfidal bifida & il pil frequente Dtn. E dovuta a una
incompleta chiusura della parte inferiore del tubo neurale. La spina bifida comporta
conseguenzeanchemolto diverse, che vanno da problemi che possonoesserecorretti con
interventi chirurgici a gravi disabilita fisiche e mentali. Inoltre la carenzadi folati potrebbe
essere associataad altri esiti avversi della gravidanza (ritardo di crescita intrauterina,
parto prematuro).
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Vit. B9 (acido folico)

E Perle donne, tuttavia, il fabbisogno nutrizionale giornaliero di folati aumenta durante |l
periodo della gravidanzae durante | 6 A1 1 A OrOpariicdldreOrielle donne in eta fertile,
che programmano o non escludono una gravidanza e per quelle in gravidanza,
1 8 AOO Ghctbmantlafae di 0,6 mg/die (poiché il feto attinge alle risorse materne) e
durante I 8 AT 1 A @Q@IiAQ5AMgMiE (per reintegrare le quantita perse con il latte
materno).

Z E darilevare cheper lo svolgimento A Al | & delfdfali hefprocessidi regolazionedella
sintesi del Dna e proliferazione cellulare € essenziale anche un adeguato apporto di
vitamina Bl12 (nota anche come cobalamina) Questa vitamina si trova quasi
esclusivamente negli alimenti di origine animale (pesce, uova, latticini, carne). Nuovi
regimi dietetici che si vanno diffondendo nella nostra popolazione (per esempio il
veganismo) potrebbero determinare stati carenziali potenzialmente a rischio per la salute
del nascituro.

F La carenzadi acido folico nelle prime fasi della gravidanza aumenta in modo rilevante |l
rischio di malformazioni del feto, in particolare di difetti del tubo neurale (Dtn) come la
spina bifida o I 8 AT Al. RaAsfiAal biida € il piu frequente Dtn. E dovuta a una
incompleta chiusura della parte inferiore del tubo neurale. La spina bifida comporta
conseguenzeanche molto diverse, che vanno da problemi che possonoesserecorretti con
interventi chirurgici a gravi disabilita fisiche e mentali. Inoltre la carenzadi folati potrebbe
essere associataad altri esiti avversi della gravidanza (ritardo di crescita intrauterina,
parto prematuro).
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Vit. B9 (acido folico)

Z La quantita di folati introdotti conl 6 Al E i A lseQvarid Ed dgullibrata, &
generalmenteadeguata

Z Unariduzione AAT | 6 A OO Hi@dde folikd, &d un conseguenteaumento
del fabbisogno, possono derivare anche A A1 1 6 A O @iOdicunk faimAci
(barbiturici, estroprogestinici), da un elevato consumo di alcol, dal diabete
mellito insulino-dipendente, dalla celiachia, da patologie da malassorbimento o
da alcune specifiche varianti di geni coinvolti nel metabolismo dei folati
(metilene-tetraidrofolato -reduttasi, recettore dei folati) .

Z Sele donne in eta fertile presentano uno di questi fattori di rischio, quindi, €
necessario che assumano con particolare attenzione la vitamina nel periodo
periconcezionale e parlino con il proprio medico di fiducia al fine di poter
controllare e ridurre efficacemente questi fattori di rischio. Le donne che
rientrano in gruppi ad alto rischio (quelle che presentano una certa familiarita
con malattie del tubo neurale, 0 che hanno avuto una precedentegravidanzacon
un Dtn, o che sono affette da diabete mellito, obesita o epilessia) dovrebbero
essere monitorate con particolare cura dagli operatori sanitari in quanto
potrebbero necessitare di quantita maggiori di acido folico rispetto a quelle
raccomandate
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Vit. B9 (acido folico)

Z Alimenti naturalmente ricchi di folati sono, per esempio, le verdure a foglia
verde (spinaci, broccoli, asparagi, lattuga), i legumi (fagioli, piselli), la frutta
(kiwi, fragole e arance) e la frutta secca(come mandorle e noci). Per quanto
riguarda i cibi di origine animale, il fegato e altre frattaglie (rene, fegato) hanno
contenuti piuttosto elevati in folati, come pure alcuni formaggi e le uova, da
consumarepero in porzioni limitate e non frequenti.

£ Bisognainoltre tenere in considerazionecheil processodi preparazione,cottura
e conservazionedegli alimenti puo distruggere gran parte dei folati presenti nei
cibi, dato che si tratta di vitamine idrosolubili, sensibili al calore, alla luce,
Al 1| e ADEAAAEAEOU
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Vit. B12 (cianocobalamina)

Z Il termine vitamina B12 identifica un gruppo di sostanzeorganiche chimicamente affini, contenents
cobalto e per questo note come cobalamine Le principali forme coenzimatiche sono la
metilcobalamina, l'idrossicobalamina e la deossiadenosilcobalaminala cianocobalamina,termine con
cui si identifica comunemente la vitamina B12, e invece scarsamente presente nell'organismo;
rappresenta tuttavia la forma piu stabile, sotto cui viene commercializzata nei comuni farmaci ed
integratori alimentari.

Z %amplicata nel metabolismo degli acidi nucleici, degli acidi grassi e, legata all'acido folico, anche di
guello delle purine. Inoltre e responsabile del buon funzionamento delle cellule nervose,in particolare
per la produzione dei rivestimenti cellulari.

E Lavitamina B12 puo esseresintetizzata in natura solo da batteri, funghi e alghe non é sintetizzabile da
animali o piante.

E %@resente in tutti gli alimenti animali in minime quantita, in particolare nel fegato, nella carne, nel
pescenel latte e nelle uova, ed € resistente alla cottura. Le vongole,le cozze,gli sgombri, le aringhe e |l
fegato animale sono gli alimenti piu ricchi. Gli alimenti vegetali non contengonovitamina B12, salvo nel
caso in cui siano stati contaminati da microrganismi (per questo chi si nutre solo di cibi vegetal
dovrebbevalutare la possibilita di integrarla’ AT 1 68 Al EI. AT OAUET 1T AQ

Il suofabbisognominimo giornaliero, normalmente coperto dalla dieta, € di almeno2 mg al giorno.

La condizione di carenzaé piuttosto rara, e si puo manifestare solo nei casidi dieta vegetarianastretta.

In questo caso,e particolarmente delicata la fasedi gravidanza,dove la carenzanella madre puo avere
effetti molto pericolosi per il nascituro. La carenzaperd puo derivare ancheA A1 1 6 Al€ tatfoie ohé

ne facilita | 6 A OO OdlitelloAnteSihale, con conseguentidisturbi a carico del sistema nervoso e
della produzione delle cellule del sangue,fino a una forma di anemia definita OB A O1 E(@nEntiad A 6
megaloblastica)associataa disturbi del sistemanervoso.

M ™
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Vit. C(acido ascorbico)

£ Oltre a partecipare a numerose reazioni metaboliche e alla biosintesi di collagene,di alcuni aminoacidi
e ormoni, la vitamina C partecipa all'assorbimento del ferro, potenzia la risposta immunitaria,
neutralizza i radicali liberi e svolge una funzione protettiva a livello di stomaco,inibendo la sintesi di
sostanze cancerogene %o0un potente anti-ossidante il suo apporto & fondamentale per la
neutralizzazionedei radicali liberi ; € coinvolto nel metabolismomicrosomiale dei farmaci.

Il fabbisognodi vitamina Cé di 60 mg al giorno (70 in gravidanza).

La suacarenzaprovoca una condizione definita scorbuto , una malattia che in passatoera molto diffusa
tra i marinai che assumevano poca frutta e verdura, i cui primi sintomi sono apatia, anemia e
inappetenzae poi, proprio per la mancatasintesi di collagene,sanguinamentodelle gengive,cadutadei
denti, dolori muscolari,fragilita dei capillari e emorragie sottocutanee

E Nei bambini si nota ancheun arresto della crescita. Una carenzameno significativa € caratterizzata da:
poca resistenza al freddo; fragilita ed emorragie capillari (in particolare emorragie gengivali); lenta
cicatrizzazionedelle ferite ; tendenzaalle infezioni; esofagite gastrite.

F Lavitamina C e contenuta soprattutto negli alimenti freschi, come frutta e verdura, in particolare kiwi,
agrumi, pomodori e peperoni.

E Lavitamina viene pero facilmente deteriorata durante i trattamenti di conservazionee cottura, si perde
faciimente durante i lavaggie la cottura in acquae viene danneggiataanche A A1 1 8 | €©dalEale] |
Per assicurare un buon apporto di vitamina C é quindi necessario consumare frutta e verdura
freschissime,o conservateal massimoper 3-4 giorni, e crude o pococotte.

™M ™
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macroelementi, microelementi e
oligoelements
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Sali minerali

F Sonoi minerali che,pur presenti nel nostro organismo solo in piccole quantita o
addirittura In minime tracce, svolgono funzioni biologiche importanti. Si
possonosuddividere in:

Z essenziali,la cui carenzacompromette funzioni fisiologiche vitali (ferro, rame, zinco,
fluoro, iodio, selenio,cromo, cobalto).

Z probabilmente essenziali (manganesesilicio, nichel, vanadio).

Z potenzialmente tossici, in quanto possono provocare gravi danni all'organismo se
presenti ad alte concentrazioni.
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Sali minerali

Z Nell'uomo la quantita di sali minerali presenti rappresentacirca il 4% del peso
corporeo, pertanto il fabbisogno giornaliero e limitato ; tuttavia essendo essi
eliminati costantemente dall'organismo, attraverso le feci, lI'urina ed il sudore,
vanno costantementereintegrati.

F In base al fabbisogno giornaliero, nell'alimentazione umana, i sali minerali
vengonoclassificatiin tre gruppi principali :

Z macroelementi : il fabbisognoé > 100 mg/giorno;
U Calcio(Ca), Cloro (Cl); Fosforo(P); Magnesio(MG); Potassio(K); Sodio(Na); Zolfo (S).
Z microelementi : il fabbisognoétra 1 e 100 mg/giorno;

U Cobalto(Co); Ferro (Fe); Fluoro (F); lodio (1) ; Manganese(Mn); Molibdeno (Mo); Rame(Cu);
Selenio(Se), Zinco(Zn).
Z oligoelementi :il fabbisognoe <1 mg/giorno
U Arsenico (As); Boro (B); Bromo (Br); Cromo (Cr+++); Germanio(Ge), Nichel (Ni); Silicio (Si);
Stagno(Sn); Tungsteno(W); Vanadio(V).
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Macroelementi Elementi presenti nell'organismo
umano in quantita elevate.
Fabbisogno giornaliero:
superiore a 100 mg.

Microelementi , , : .
Elementi presenti nell'organismo

umano in quantita modeste.
Fabbisogno giornaliero da 1 a 99 mg.

Oligoelementi : S :
Elementi presenti nell'organismo

umano solo in tracce.
Fabbisogno giornaliero pochi mg.
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Calcio (Ca)

E |l calcio costituisce I'elemento fondamentale per la costruzione dello scheletro e dei denti e
fra tutti i minerali € quello presentenell'organismo in maggiorequantita.

Z In un uomo di 70 chilogrammi si trovano circa 1200 grammi di calcio: circa il 98% del calcio e
contenuto nello scheletro, prevalentemente sotto forma di fosfato carbonato e floruro; I'1% é nei
denti; il restante 1% si trova all'interno delle cellule, nei liquidi organici e nel plasma, dove la
concentrazioneammontaa 9-11 mg/ 100ml.

E 1l calcio € indispensabile per la regolazione della contrazione muscolare (compreso |l
muscolo cardiaco), la coagulazione sanguigna,la trasmissione degli impulsi nervosi, la
regolazionedella permeabilita cellulare e l'attivita di numerosi enzimi.

F Gli alimenti che contengono la maggiore quantita di calcio sonoil latte e derivati (65%),
ortaggi verdi e verdure (12%), cereali(8,5%), carni e pesce(6,5%), uova.

Z |l fabbisogno giornaliero per gli adulti & di circa 800 mg; valori piu elevati si hanno negli
anziani (1000 mg), negli adolescenti e nelle donne in gravidanza o allattamento (1200
mg).

F Le patologie correlate a carenzadi calcio sono rachitismo, osteoporosi, ipereccitabilita
muscolaree convulsioni tetaniche.

E Al contrario, le sindromi da eccessoprovocano patologie renali come calcolosi, sintomi
guali nauseayomito, stato confusionalee sonnolenza
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Fosforo (P)

F La quantita di fosforo totale presente nell'organismo corrisponde a circa I'1% del peso
corporeo. L'85% si trova in ossae denti, il 10% nel tessuto muscolare,|'1% nel cervello
come fosfolipidi e la parte restante e presente nel sangue (tampone fosfato).
Il fosforo svolge un compito fondamentale nella costruzione delle proteine e nello
sfruttamento energetico degli alimenti: e infatti parte integrante di numerose molecole
biologiche fondamentali, fra cui IATP coinvolta nel trasferimento di energia nei sistemi
biologici, oltre a partecipare attivamente alla formazione delle molecoledi RNAe DNA

Z E raro essere affetti da carenza di fosforo, perché moltissimi alimenti ne contengono
discrete quantita: latte, formaggi, carne, pesce, cereali e legumi, noci ne sono
particolarmente ricchi.

EZ |l fabbisognogiornaliero di fosforo € pari a quello di calcio, ovvero per gli adulti & di circa
800 mg; 1000 mg negli anziani e 1200 mg negli adolescentie nelle donne in gravidanzao
allattamento.

E Le eventuali carenze da fosforo sono generalmente dovute a sostanze presenti negli
alimenti che ne ostacolanol'assorbimento, oppure ad antiacidi usati a scopo terapeutico.
In questo casoi sintomi osservati sono debolezza,demineralizzazionedelle ossa,anoressia
e malessere

F Al contrario le sindromi da eccessoprovocano ipocalcemia,calcificazione e ossificazione
dei tessuti molli.
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Magnesio (Mg)

Z Il magnesio & necessario per la costituzione dello scheletro, per l'attivita nervosa e
muscolare, per il metabolismo dei grassi e per la sintesi proteica. Il 70% del magnesio
presentein un organismo ¢ localizzato nelle ossa

FZ |l fabbisogno giornaliero di questo minerale & generalmenteassunto con la dieta perché
il magnesioe largamente diffuso in molti alimenti. | valori di assunzioneconsigliati sono
pari a 250-350 mg al giorno per adulti e anziani e 450 mg per le donne in gravidanzae
allattamento.

F Risultano particolarmente ricchi di questo minerale: noci, cacao,semidi soia,fagioli, grano
tenero e, dal momento che il magnesioe un costituente essenzialedella clorofilla, tutti i
vegetaliverdi.

F Carenzedi magnesiosi possono talvolta osservare in individui alcolizzati e in pazienti
sottoposti a intervento chirurgico. | sintomi sono anoressia, vomito e aumento
dell'eccitabilita muscolare

E Al contrario sindromi da eccessoprovocano la depressione del sistema nervoso centrale
condisturbi all'attivita cardiacae respiratoria.
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Sodio (Na)

EZ 1l sodio, contenuto nel sanguee nei liquidi intracellulari, € il regolatore fondamentale della
permeabilita delle membrane cellulari e dei liquidi corporei (equilibrio acido-base,
bilancio idrico, pressioneosmotica)

Z E contenuto soprattutto nel saleda cucina,ma ne sonoricchi anchei formaggi e la maggior
parte degli alimenti conservati (salumi, insaccati,ecc). Le dosi giornaliere consigliate non
superanoi 4-6 grammi.

F Lacarenza di sodio provoca anoressia,nauseae vomito. | casidi carenzagrave possono
portare addirittura acomae decessadel paziente.

F Quantita di dosi eccessive introdotte con la dieta possono predisporre all'insorgenza
dell'ipertensione arteriosa, oltre a provocare febbre, nausea, vomito, convulsioni e
depressionedei centri respiratori .
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Potassio (K)

EZ |l potassio e presentein forma di ione principalmente all'interno delle cellule, ma anche
nei liquidi extracellulari, dove influenza l'attivita dei muscoli scheletrici e del miocardio. In
particolare regola l'eccitabilita neuromuscolare,l'equilibrio acido-base,la ritenzione idrica
e la pressioneosmotica

Z E contenuto in quasi tutti gli alimenti, ma abbonda soprattutto in fagioli, piselli secchi,
asparagi, patate, albicocche,cavoli, spinaci e banane Il fabbisogno giornaliero medio € di
circa 3 grammi.

F La carenzadi potassio si manifesta con debolezzamuscolare, aritmie, tachicardia, stati
confusionali e sonnolenza

F La sindrome da eccessocomporta invece astenia, crampi muscolari, ipotensione e
brachiacardia,fino ad arrivare all'arresto cardiaconei casipiu gravi.
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Cloro (Cl)

Z 1l cloro si trova combinato soprattutto con sodio. Disciolto in acqua,invece, forma acido
cloridrico, la sostanzache si trova nel succo gastrico e che e coinvolta nella digestione
delle proteine. Come il sodio, il cloro regola il bilancio idrico, la pressione osmotica e
I'equilibrio acido-base

F Sonoin particolare i pescidi acquasalataa contenerediscrete quantita di questo minerale,
oltre al saleda cucina,salsadi soia,alimenti conservati.

E |l fabbisogno giornaliero oscilla tra gli 0.9 e i 5.3 grammi, che vengono assunti con il
normale uso di saleda cucina.

F Lacarenzadi cloro causacrampi muscolari, apatia mentale e anoressia,mentre l'eccesso
di cloro provocavomito, ipertensione arteriosa (in quanto interagiscecol sodio)
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Zolfo (S)

F Lo zolfo &€ presente in quasi tutti i tessuti dell'organismo, ma é indispensabile
principalmente per la formazione di cartilagini, peli, capelli e unghie; partecipa ad attivita
enzimatiche in processiossido-riduttivi e di respirazione cellulare, peristalsi intestinale; e
presenteanchenell'insulina e nel glutatione

£ Sitrova soprattutto in due aminoacidi chiamati per questo solforati (metionina e cisteina),
fondamentali per la struttura tridimensionale proteica, e in tre vitamine: tiamina, biotina e
acido pantotenico.

Z E difficile riscontrare carenzeda zolfo se la dieta contiene quantita adeguatedi proteine
animali: e per questo che non e stato stabilito uno specifico valore per il fabbisogno di
questo minerale (che dovrebbe aggirarsi intorno a 850 mg). E invece provato che
I'assunzione eccessivadi aminoacidi solforati causa problemi di sviluppo fisico e una
crescitascarsa
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Microelementi o oligoelementi

Sono i minerali che, pur presenti nel nostro organismo solo in piccole
guantita o addirittura in minime tracce, svolgono funzioni
biologiche importanti . Sipossonosuddividere in:

£ essenziali,la cui carenzacompromette funzioni fisiologiche vitali (ferro,
rame, zinco, fluoro, iodio, selenio, cromo, cobalto)

probabilmente essenziali(manganese, silicio, nichel, vanadio)

Z
£ potenzialmente tossici, in guanto possono provocare gravi danni
all'organismo se presenti ad alte concentrazioni.
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Ferro (Fe)

£ Lorganismo umano adulto contiene in genere 3.5-4 grammi di ferro cosi
distribuiti : il 65% nell'emoglobina, il 10% nella mioglobina, il 20-25% nel
fegato,nellamilza e nel midollo ossea

£ Un deficit alimentare di ferro incide in primo luogo sulle scorte depositate nel
fegato, nella milza e nel midollo ossea solo successivamente provoca la
diminuzione della concentrazionemediadi emoglobina

E |l ferro che assumiamo e contenuto negli alimenti in due forme distinte: in
pesce, crostacei, carne e alcuni vegetali e presente il ferro emico (piu
biodisponibile), mentre nelle uova e nei prodotti lattiero casearisi trova il ferro
non emico (piu difficilmente metabolizzabile).

E | valori consigliati di assunzionesono pari a 10 mg al giorno per adulti maschie
anzianie a 18 mg per le donne durante tutto il periodo dell'eta fertile .

Z Lacarenzadi ferro provoca astenia,affaticabilita, facilita a contrarre infezioni e
anemia. L'eccessodi ferro provoca invece danni agli organi in cui si accumula
(siderosi).
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Rame (Cu)

Z Nell'organismo di un individuo adulto sono presenti circa 100 mg di rame,
concentrati soprattutto in fegato, cervello, reni e cuore. Il rame ha un ruolo
essenzialenel corretto funzionamentodi numerosi enzimi

z E componente di alcuni enzimi attivi a livello ematico e muscolare (produzione di
emoglobina, delle strutture del collagene (articolazioni e arterie) e dell'energia); e
Implicato nel metabolismo del ferro, nella sintesi di neurotrasmettitori e formazione
di cute e capelli.

£ Laquantita di rame assuntocon la dieta & generalmente sufficiente a coprire |l
fabbisognogiornaliero, stimato per I'adulto tra gli 1.5 ei 3 mg.

Z Ne sono particolarmente ricchi prodotti integrali (legumi, cereali), pesci,
crostaceie frutti di mare,carne,cacaoavocado,nocciolee noci, uva secca

£ La carenzadi rame puo causare demineralizzazione delle ossae fragilita delle
pareti delle arterie, oltre a un‘anemia simile a quella provocata dalla carenzadi
ferro.

£ Al contrario la sindrome da eccessosi manifesta con febbre, nausea,vomito e
diarrea.
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Zinco (Zn)

F Presentenell'organismo in piccola quantita (in mediatra gli 1.4 ei 3 g), lo zinco € un cofattore di
numerosi e importanti enzimi.

Nel plasmae presente sotto forma di aggregaticon varie proteine e aminoacidi.

Z |l fabbisogno giornaliero per 'uomo adulto e di circa 10 mg: la carne bovina ovina, suina, le
ostriche, i funghi, il cacao,le aringhe, i fiocchi A 6 A Oinhais,Ipiselli e fagioli bianchi, le noci e il
tuorlo d'uovo sono gli alimenti che ne contengonodi piu. Al contrario frutta, verdura e i cereali
contengonofitati e fibra cheneriducono l'assorbimento.

E | processidi fermentazione,comead esempiola lievitazione del pane,portano alla degradazione
dei fitati, riducendo quindi il rischio di carenza

Z | valori consigliati di assunzionesonopari a 15 mg per le donne e gli anziani, 18 mg negli uomini
adulti e nelle donne durante il periodo di gravidanzae allattamento.

F La carenza di zinco puo dipendere da insufficiente o cattivo assorbimento (alimentazione
parentale prolungata, eta avanzata, alcolismo, dieta ricca di cereali e povera di carne) o da
un‘eccessiveeliminazione urinaria (epatopatia,somministrazione di sostanzechelanti, ecc).

F Lasintomatologia da carenzadi zinco é qguanto mai complessa arresto della crescita, alterazioni
della cute, diminuzione della sensibilita gustativa, perdita dell'appetito, lenta cicatrizzazione
delle ferite, diminuita e ritardata risposta immunitaria, suscettibilita alle infezioni. Una carenza
particolarmente forte puo causareipogonadismoe nanismo.

F Un'assunzioneeccessivadi questominerale provocainvecefebbre, nauseayomito e diarrea.

™
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Fluoro (F)

Z |l fluoro si trova principalmente nelle ossa e nello smalto dei denti: la sua
presenzaprotegge e previene la carie dentaria. Essendoubiquitario e difficile
registrarne un carenzanell'organismo.

Z Appartiene al gruppo degli alogeni ed e l'unico elemento in grado di ossidare
I'ossigeno.

Z %altamentetossicoe corrosivo.

Z |1l fluoro, a causadella sua elevata reattivita, non si trova in genere libero in
natura. L'acquacostituisce la fonte prevalente di approvvigionamento del fluoro,
chee presenteanchenel the e nel pesce frutti di mare, spinaci,cipolla, lattuga

F Perquanto riguarda I'assunzionegiornaliera, si consigliadi non superarei valori
di 2.5 mgal giorno per i giovaniei 4 mg per gli adulti.

Z Quantita eccessivepossonoinfatti risultare tossiche, dando origine a fenomeni
di alterazioni dentarie (fluorosi ). Nei casi piu gravi di sindrome da eccessosi
possonoregistrare crisi calcemichecontetania.

EZ |l fluoro e presentein piccole quantita variabili in quasitutte le acqueei terreni.
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lodio (1)

£ La maggior parte dello iodio presente nell'organismo umano € localizzata nella
tiroide: lo iodio costituisce infatti I'elemento essenziale per la sintesi della
tiroxina, ormone prodotto dalla ghiandolatiroidea.

Pescie frutti di mare, latte, vegetalisonofonti di iodio
Il fabbisognogiornaliero si aggira sui 150t €200{ @onneincinte)

Stati di carenza si associano a ipotiroidismo, gozzo endemico, cretinismo,
mixedema

£ Statidi eccessasi associanoaipertiroidismo

M NN ™
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Selenio (Se)

E 1l selenio, pur essendo presente in piccolissima concentrazione nell'organismo (13 mg
circa), & un elemento essenzialeperché protegge l'integrita delle membrane cellulari . E
dimostrato un suoruolo coenziamticoanchenel metabolismo degli ormoni tiroidei .

Z %@n componente importante dell'enzima antiossidante glutatione perossidasi e agisceinsieme
conla vitamina E per prevenire il danno provocato

EZ |l fabbisognogiornaliero di selenioé di 55t (Mal'apporto di seleniovaria ampiamentein
relazione al contenuto proteico della dieta e il suo assorbimento non dipende solo dalle
guantita introdotte, ma anche dalla forma chimica in cui si trova. Non sempre questo
elementoe infatti presentein forma biodisponibile.

EZ Il contenuto di selenio presente negli alimenti dipende dalla sua presenzanel suolo: la sua
presenza nella dieta e quindi variabile da nazione a nazione. Lltalia & una regione
selenifera a bassocontenuto e quindi I'apporto di questo elemento con la dieta € piuttosto
scarsa

Buonefonti alimentari sonocomunquein generele carni, il fegatoei cereali.

La sindrome da carenza comporta cardiopatie, ipertensione, anemie emolitiche, cirrosi,
morbo di Keshan,neoplasiee sclerosimultipla.

F Quantita eccessivedi selenio possono portare a fenomeni di tossicita che si manifestano
condisturbi gastrointestinali eirritazioni polmonari.

™ ™
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Cromo (Cr)

Z Il cromo € un elemento essenziale,in quanto indispensabile per il corretto
metabolismodi zuccherie grassi.

Z 1l suo contenuto nell'organismo generalmente non superai 6 mg e diminuisce
nel corso della vita: questo calo progressivo puo spiegarela ridotta tolleranza al
glucosio che spessosi osservatra gli anziani. La carenzadi cromo genera,infatti,
generaintolleranza al glucosio, elevati valori di trigliceridi e di colesterolo. Sono
buone fonti alimentari di cromo il lievito di birra, le carni, il formaggio e i cereali
integrali; al contrario 1 vegetali sono generalmente poveri di questo minerale.
Il fabbisogno giornaliero di cromo varia tra 1 50 e i 200 { CUn'assunzione
eccessivadi cromo causadanni alla pelle e ai reni.
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Cobalto (Co)

Z Il cobalto € un elemento indispensabile come costituente della vitamina B12;
I'apporto di questo minerale e dunque strettamente collegato a quello della
vitamina.

Z e tossico allo stato ionico, e assunto solo in forma organicata, tramite I'apporto di
vitamina B12
Z influenzala biosintesi dell'emoglobina e facilita la fissazionedello iodio tiroideo

£ |l fabbisogno giornaliero (5-8 ng) € comungue facilmente coperto dalla dieta,
essendomolto diffuso nella maggior parte degli alimenti.
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Manganese (Mn)

Z Il manganeseé coinvolto nella costituzione di enzimi coinvolti nel metabolismo
di proteine e zuccheried e indispensabileper il corretto sviluppo delle ossa.

F Questominerale sitrova in discrete quantita nei cereali e nelle noci, in quantita
minori negli ortaggi, mentre e scarsonegli alimenti di origine animale.

Il fabbisognogiornaliero variatra gli 1 ei 10 mg.

La carenzadi manganeseprovoca calo di peso e rallentata crescita di barba e
capelli; al contrario la sindrome da eccessocomporta crisi ipoglicemiche,
ipotensione e anemiaipocromica.

™M ™
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Molibdeno (Mo)

Z E un metallo molto duro, importante nel nutrimento delle piante e nei sistemi
biologici; compare in alcuni enzimi, tra cui la xantina-ossidasi,|'aldeideossidasi,
e infine la sulfito-ossidasi

£ Nell'organismo umano adulto sono generalmente presenti circa 9 grammi di
molibdeno, localizzati soprattutto nel fegato. II| molibdeno aiuta la produzione
degli enzimi cheportano alla formazione di acidourico.

£ Traccedi molibdeno, in ragione di poche parti per milione, sono reperibili nelle
piante e negli animali. Gli alimenti piu ricchi in molibdeno, oltre le frattaglie,
sonole crucifere, i legumi e certi cereali.

Problemi di carenzasonomolto rari.

Il fabbisogno giornaliero e tra i 50 e i 100 { CAlla mancanzadi molibdeno e
associatairritabilita, tachicardia, cecitanotturna, danni cerebrali e in alcuni casi
tumori esofagel

F Un'assunzione eccessiva di molibdeno provoca invece aumento della
concentrazioneematicae urinaria di acidourico, oltre a carenzadi rame.

™ ™
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Silicio (Si)

E Presentesoloin traccenell'organismo, serve per la sintesi di collagenee tessuto
connettivo, oltre a essereun costituente importante del tessuto osteoide.

Fonti principali: cipolle, avenamiglio, patate
Il fabbisognogiornaliero e 20-50 mg.

Non si conosconosintomi da carenzanell'uomo, mentre e noto chela prolungata
esposizione a elevate concentrazioni di silicio provoca la silicosi, malattia
polmonare.

™M N ™
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Nichel (Ni)

£ Attiva alcuni enzimi (ruolo nell'ambito delle deidrogenasi e transaminasi) e
facilita I'assorbimento del ferro presentenegli alimenti.

Z |l fabbisogno & sempre coperto dalla dieta e non si riscontrano sindromi da
carenza

F Si ritrova in: cacao, alcuni crostacei, quasi tutti i molluschi lamelli-
branchi/bivalvi, i cereali integrali e interi (soprattutto avenae grano saraceno),
le leguminose,i semi(noci e nocciole)ed il cavolfiore

Il fabbisognosi aggirasui 100 ny

Sonopiuttosto noti e diffusi i sintomi da sovradosaggio,e da reazione allergica,
vista la diffusione ubiquitaria del metallo nelle legheda conio e nella bigiotteria.

£ Lallergia al nichel é la principale dermatite allergica da contatto e riguarda
circail 10% della popolazione

™ ™
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Cadmio (Cd)

F Puo sostituire lo zinco nella carbossipeptidasi conservandonel'attivita e puod
attivare alcuni enzimi.

Z Eintrodotto connumerosi alimenti e non si riscontrano patologie legatealla sua
carenza.
Z econsideratoun contaminantedel cibo,comealtri metalli, ad esempioarsenicoe

piombo

Z lasuapresenzadipendedalle sueconcentrazioninel terreno, nell'acquae nell'aria.

F Fra gli alimenti che ne sono piu ricchi sono inclusi fegato, funghi, molluschi,
polvere di cacaoe algheessiccate

£ La dose settimanale di cadmio ammissibile negli alimenti non deve superare |
2,5ny/kg pesocorporeo (EFSA)
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Cromo (Cr+++)

£ Contribuisce a un migliore assorbimento del glucosio e dei grassi nel corpo; e
altamentenocivoin forma esavalente comenei cromati e bicromati

£ Presentein prodotti integrali, noci, fagioli bianchi, miele, lievito di birra, carni,
formaggio;i vegetalisonogeneralmente poveridi questominerale.

Il fabbisognosi aggirasui30-p mmt{ C

Lacarenzadi cromo generaintolleranza al glucosio,elevati valori di trigliceridi e
di colesterolo.

™ ™
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Vanadio (V)

Z Haun ruolo importante nella pompa sodio-potassio e nella produzione di altri
enzimi coinvolti nel metabolismo dei principi nutritivi, degli ormoni e del
tessutoossea

£ Lasuaessenzialitae dimostrata per gli organismi inferiori, ma non ancora per
guelli superiori.

Z 1l vanadio interferisce con il metabolismo del glucosio, producendo effetti
potenzialmente favorevoli per | pazienti diabetici. | suoi composti sono tutti
altamentetossici

Il fabbisognogiornaliero €10-20t C
% @resente in cerealiintegrali e frutti di mare. birra, frutta seccae certi funghi,
pepenero, prezzemolo,aneto,Vvino

£ L'esposizionecronica ad alti livelli di vanadio provoca effetti avversi soprattutto
sulla riproduzione e sullo sviluppo, sia nei maschiche nelle femmine, nonché a
livello epaticoe neuronale.

Z L'esposizione al vanadio dipende sensibilmente anche dall'inquinamento atmosferico,
poichél'apparato respiratorio lo assorbeconfacilita.

™ ™
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.. ela frutta secca?
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Lafrutta secca

£ Con "frutta seccd' si intende tutta la frutta a guscio (come noci, nocciole,
mandorle, ecc). | semioleaginosi(i semidi zucca,di sesamodi girasole,di lino),
hanno caratteristiche nutrizionali simili alla frutta secca,per cui i due tipi di
alimenti sonoriuniti in uno stessogruppo.

Z la vera e propria frutta seccasarebbein realta quella che e stata fatta essiccarecon

Ve ~ ~ ~ Ve

comefichi, datteri, prugne,albicocche ecc
£ Lafrutta seccasi puo suddividere in due categorie

Z quella glucidica o non oleosa, ricca di zuccherie povera di grassi(come albicocche,
ananas,mele,uva, banane,datteri, prugne,fichi, mirtilli, mango,ecc).

Z quella lipidica o a guscio, ricca di grassi e, viceversa, povera di zuccheri (come
arachidi, mandorle, nocciole, noci, noce di cocco,pinoli, pistacchi, castagne) Pertanto
la frutta seccalipidica comprende sia frutti veri e propri ma anchei semi di alcune
piante ei legumi (p. es. arachidi); puo essereconsumataal naturale o tostata.
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Frutta seccae frutta disidratata

FRUTTASECCAOLEOSA

Z  Anacardi e arachidi (ricche di niacina, utile per il
cervello e la circolazione sanguigna, sono anche
ricche di omegab);

F Noci (contengono omega 3, abbassano il
colesteroloe migliorano la qualita della pelle);

E  Mandorle (ricche di magnesioe vitamina E, hanno
un ottimo profilo lipidico);

Z  Nocidi Macadamia(contengonoflavonoidi utili per
la salute cardiovascolare);

E  Nocidel Brasile (contengono piccole quantita di
radio e possonanteragire conlatiroide);

E  Pinoli (ricchi di grassipositivi monoinsaturi, hanno
un effetto antiossidante);

E  Pistacchi (hanno un blando effetto antitumorale, il
profilo dei grassi non particolarmente positivo
comel 0 Aftuta@Gdcca)

E  Nocciole (ricche di fitosteroli, hanno un buon
guantitativo di vitamina E);

F  Cocco(non ha un profilo lipidico particolarmente
vantaggioso,ma possiedeacidi grassia corta catena
chemigliorano il metabolismolipidico) .

Progetto AMAXBENE; GiuseppeCastello
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Albicoccasecca(ricca di caroteinoidi, & indicata per chi e
anemicoe sempre stanco);

Ananas secco (¢ un diuretico naturale, indicato in caso
di ritenzione idrica, data dastati infiammatori silenti);

Bananasecca(le suefibre sonoparticolarmente utili per
riequilibrare il microbioma intestinale);

Castagnasecca (rispetto agli altri frutti e ricca di amido,
proteine e zolfo);

Cilieginasecca(ha OT 6 A GiilelAA 1 6 A @ebdintinkirle A
segnalidolorifici associatia stati infiammatori);

Ficosecco(ha un effetto lassativoin alte dosi, piccole invece

Dattero secco(ricco di ferro, aiutaad abbassarde LDL);
Kiwi secco(é tra i frutti piu ricchi di vitamina C,ancorapiu

Mela secca(ricca di fibre importanti contiene molte vitamine e
1 8 A WlEd;T

Perasecca(indicata durante gli stati febbrili aiuta a far
scenderela temperatura corporea);

Mirtillo secco(ricco di acidi organici aiuta la salute dei
capillari);

Z Papayasecca(contiene la papaina che aiuta tutte le persone
con difficolta a digerire le proteine);
Pescasecca(possiedeproprieta lassativeed aiuta chi ha
problemi alla vescica);

Prugna secca(tra i frutti con piu antiossidanti in assoluto, le
fibre hanno proprieta lassative);

Uva sultanina(ha®T 8 AUET T A AibubdblicafeSidtoloAT OA R
cattivo e haun effetto antitumorale).

Consigliper unavita sana



Calorie della frutta secca

£ La disidratazione dei cibi permette di concentrarne le sostanze nutritive,
ottenendo, a parita di peso, un prodotto particolarmente ricco in nutrienti . A
differenza di quella fresca,la frutta seccacontiene pocaacqua,una quantita non
molto alta di proteine la cui composizione in amminoacidi si avvicina a quella
delle proteine dei cereali, pochi zuccheri e una cospicuaparte di grassi Proprio
guest'ultima caratteristica determina l'alto potere calorico di questi alimenti,
che vanno percio consumati possibilmente di frequente ma in quantita
moderate.

F Si tratta di alimenti ad elevata densita calorica: 100 grammi di frutta
seccaapportano in media circa 650 kcal. In particolare:

Z Anacardi (2476 kJ/ 597 kcal); Mandorle sgusciate (2547 kJ/ 616 kcal); Mandorle
pelate (2763 kJ/ 669 kcal); Noci (2831 kJ/ 686 kcal); Nocciole sgusciate(2640 kJ/
639 kcal); Noccioletostate pelate (2764 kJ/ 670 kcal); Noci del Brasile (2799 kJ/ 679
kcal); Noci di Macadamia (3077 kJ/ 747 kcal); Noci Pecan (3067 kJ/ 744 kcal);
Pistacchi(2504 kJ/ 605 kcal); Pinoli (2404 kJ/ 579
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Qual e la giusta quantita di frutta seccaal giorno che si
puoO consumare?

Z Le Linee Guida per una Sanae corretta alimentazione ne consigliano piccole
porzioni di 20-30 grammi, 2-3 volte a settimana .
Z 20 gr. di noci (20-25 nocciole o 5-6 noci) al giorno sono sufficienti per aumentare il
colesterolobuono (HDL); questaquantita fornisce circa 120 kcal.

Z 30 gr. di mandorle, corrispondenti a circa 15 semi, consente di poter
mangiare mandorle tutti i giorni assorbendonei benefici anche durante una dieta
dimagrante.
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Lafrutta secca

Z Lafrutta seccanon fa male e non faingrassare.

Z Scienziati e nutrizionistt hanno completamente riabilitato la frutta secca
evidenziandone le loro innumerevoli qualita che fanno considerare oggi la frutta
seccariccadi nutrimenti preziosi per la salute (e ancheper la linea).

Z Vi sono ormai evidenze che l'assunzione di noci, mandorle, ecc non €& associata
all'aumento di peso ed € persino associataalla riduzione dell'adiposita; inoltre la
frutta seccanon fa aumentare gli altri indici di adiposita negli adulti (circonferenza
della vita o BMI). In realta, il consumofrequente (almeno 4 volte a settimana) di frutta
seccapuo aiutare a migliorare il controllo della glicemia nelle persone con diabete di
tipo 2. Ei benefici per la salute non sono solo legati alla perdita di peso,ma anchealla
riduzione dell'inflammazione e alla riduzione del rischio di malattie cardiovascolari.

£ Lafrutta oleosa é ricca di grassimonoinsaturie polinsaturi (Omega3 e Omega
6), fibre insolubili (con una buona % di fitati) e proteine (anche se di bassa
qualitd). E ottima per ritardare il sensodella fame, aggiungendolain piccole dosi
al pastoo comespuntino.
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Il consumo di frutta seccacomporta numerosi | benefici

Z il consumodi frutta seccaallunga la vita riducendo mediamente del 20 per
centoil rischio di morte per qualunque causa

Z chi mangiafrutta seccacon regolarita ha il 29 per cento di possibilita in meno di
morire per patologie cardiovascolari (perché i semi oleaginosi aumentano il
colesterolo «buono»HDL che aiuta a tenere sotto controllo |la pressione arteriosa e ad
abbassarel livelli di inflammazione) el' 11 per cento in meno di tumore .

Z la ricerca scientifica dimostra che le noci contengono delle sostanze in grado di
ridurre il colesterolo fino al 25%.

z aiuta amantenere il peso forma nonostantel & Adlo@elenergetico

Z questi cibi hanno un elevato contenuto di grassi insaturi, che si metabolizzano molto
velocemente inoltre le fibore aumentano il senso di sazieta inducendo quindi a mangiare
meno
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Beneficl delle mandorle e delle noci

Z Le mandorle e le noci possono aiutare a controllare i livelli di zuccheri nel
sanguee ridurre il rischio di sviluppare la Sindrome Metabolicaoltre a diabete e
malattie cardiovascolari.

z , 6 AlivBllb di carboidrati presente in mandorle e noci potrebbe rallentare

1 8 AOOT Odelgludbsdio® 11 & A O fagido @él livello di glicemia & un problema
comuneper molti diabetici ed e spessocausadi complicazioni).

£ Grazie alla ricchezza in fibre e all'ottimo contenuto di acidi grassi mono e

polinsaturi (presenti soprattutto nelle noci), esercita un'azione protettiva nei

confronti delle patologie gastro-enteriche nonché delle cosiddette malattie del

benessere(diabete, ipercolesterolemiaed obesita).

F Mandorle e noci sono ricchissime di speciali sostanze nutritive con azione
antiossidante, antinflammatoria e antitumorale , tra cui oli di alta qualita
(acido oleico e acido linoleico) che contribuiscono aridurre il colesterolo cattivo
(LDL) e ad aumentarequello buono (HDL).

Z 20 gr. di noci al giorno sono sufficienti per aumentare il colesterolo buono (HDL).
Questaquantita fornisce circa 120 kcal e fanno della frutta seccaun ottimo sostituto
al dolce.
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2 - Consuma quotidianamente piu frutta e verdura

F Consumaquotidianamente piu porzioni di verdura e frutta fresca,

Z scegli frutta e verdura di colore diverso, privilegiando quelladi stagione,perchéin
generecosta menoed e piu saporita.

Z non esagerare nelleaggiuntedi oli o altri grassie limitare zuccherie sale
Z un buon prodotto di stagione ésaporito di per sée non habisognodi troppe aggiunte.
F Sceglifrutta e verdura anche come spuntino .

Z Lamerendapuo esserefatta non solo conla banana.

E Tieni mele o arancesulla scrivania, fai una scorta di pomodorini che possonoesserun buono
spuntino. Sgranocchiafinocchi crudi o carote, o gambi di sedano anche come snack, sono
croccantie soddisfacenti

F Usafrutta e verdura come ingredienti di dolci e di piatti elaborati , saranno
piu saziantie piu salutari e aumenteraile occasioni diconsumo.
F Cercadi non cuocere troppo le verdure

Z cherischiano di avere una consistenzamolle, abituati a consumarle croccanti appena
saltatein padellaper aumentareil gustoeil senso disazieta.

Z Consuma piccole quantita di frutta seccaaguscioO A TA O O O(Aoh gafati o
glassati)
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Linee guida per una sanaalimentazione italiana

a cura del Centro di RicercaAlimenti e Nutrizione (CREA)

I.  BILANCIAI NUTRIENTIE MANTIENIIL PESO
1. Controllail pesoe mantieniti sempreattivo

1.0 ) SMEGLIO
2. Piufrutta e verdura
3. Piu cereali integrali e legumi
4. Beviogni giorno acquain abbondanza
l1l. MENO% MEGLIO

5. Grassi:scegliquali e limita la quantita
6. Zuccheri,dolci e bevandezuccherate:meno e meglio
7.1l sale?Menoe meglio
8. Bevandealcoliche:il meno possibile

IV. SCEGLLAG ! 2 ) %ABIEOREZZA LA SOSTENIBILITA
9. Varialatua alimentazione:comee perché
10. Consiglispecialib A O8
11. Attenti alledietee A1 1 de@lithtegratori senzabasiscientifiche
12. Lasicurezzadegli alimenti dipende anche date
13. Sostenibilitadelle diete: tutti possiamocontribuire
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Cereali e derivati

Cerealie derivati sono alimenti ad elevato contenuto di glucidi e quindi hanno una
funzione prevalentemente energetica Sono cereali: avena, farro, frumento,
grano saraceno, manioca, mais, miglio, orzo, quinoa e riso.

£ | derivati vengono ottenuti mediante lavorazione della farina, prodotto della
macinazione del chicco e successiva setacciaturg tra | piu importanti
sicuramenteil pane ela pasta, derivati dal frumento.

Tutti i cereali hanno caratteristiche

. - . TEGUMENTI ESTERNI 0 crusca
comuni per composizione nutrizionale, fbre inedlubil
con alcune differenze legate alla specie Witamine del gruppo B

. . . Minerali
della graminacea ed a fattori esterni Proteine

(condizioni climatiche, terreno, ecc). Snstante fitoathyve

ENDOSPERMA o mandorla amilifera

carboidrat
roteline
Ibre solubili

GERME o embrione

Grassi "buoni”
Witamine del gruppo B
Minerali e vitamina E
Proteine _
Sostante fitoattive
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Caratteristiche dei cereali

Z In generale i cereali si distinguono per | 6 Al AdbtdnDtb di carboidrati
complessirappresentati soprattutto A Aamido ;

z lapporto di proteine invece, @ modesto e le proteine presenti nei cereali si
caratterizzano per un valore biologico non molto alto (sono carenti in lisina e
metionina ); irrilevante la quantita di lipidi chesiaggiraintorno al 2-3%.

£ | cereali contengono anche vitamine , in particolare Vit. B1 (tiamina), Vit. B2

(riboflavina) e Vit. PP (niacina). Alcuni (come il mais giallo, il miglio el 6 AOA

contengonola Vit. A, altri contengonole Vit. E,B12, B6 e P,ma tutte sono prive

completamente di Vit.C.

EZ 1l contenuto dei cerealiin sali minerali € modesto(mediamentevaria intorno al
2%)

Z contengono maggiormente fosforo (P), calcio (Ca), e in minor quantita ferro (Fe).
Alcuni cereali contengonoanchesodio (Na) e potassio (K), comeil riso el & | @t ib h
jodio (J).

Z Anchele vitamine e i sali minerali, come le proteine e i grassi, Sono maggiormente
localizzati negli strati esterni, la parte del chicco che viene rimossa durante la
processazione dei cereali: i cereali integrali infatti vantano un maggior valore
nutritivo rispetto a quelli raffinati. Inoltre, i cereali sono fonti eccellenti di fibra
insolubile, presentesoloin piccolaquantita nelle farine raffinate.
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Cereali: consigli nutrizionali

£ Cereali e derivati rappresentano la categoria di alimenti che si possono
assumere in maggiore quantita dopo frutta e verdura; le linee guida
raccomandanoche il 55-60% del fabbisogno calorico giornaliero provenga
dai carboidrati , preferibilmente complessi solo il 10-12% A A1 | 6 Adtak O C
dovrebbe provenire dai carboidrati semplici.

£ Tra i carboidrati complessi,la scelta dovrebbe preferenzialmente ricadere sui
cereali integrali, piu nutrienti e sazianti.

Z Rispetto ai loro corrispettivi raffinati, i cereali integrali hanno un piu basso
indice glicemico ed un contenuto decisamente piu elevato di fibra , proteine
ed altri nutrienti essenziali,quali magnesio,potassio, selenio, nonché composti
fenolici ad attivita antiossidante.

z, 6 O O Hil cé&réalitegrali rappresenta non solo una valida scelta dal punto di vista
nutrizionale, ma anche una strategia alimentare per il controllo di malattie
metaboliche ormai sempre piu diffuse, quali il diabete di tipo Il, non-insulino
dipendente,e I'aterosclerosi.
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Pane e Pasta

£ Panee pastafanno parte integrante dellatradizione e della alimentazionedi tipo
mediterraneo

£ Lapasta
Z eun alimento di sempliceformulazione, dalle caratteristiche organolgttiphe e valore
nutrizionale ideale,di facile conservabilita,semplicita e sicurezzaA 6 O O |
F oltre a costituire una buonafonte di energia,presentaancheun bassoindice glicemicoe una
buonadigeribilita, poiché compostada amidi
£ lapasta integralee quellachehail piu bassoindice glicemico
z 1 6 A OA &itd ébAténdto calorico di un piatto di pasta e dovuto in genere ai
condimenti.

F Ridurre drasticamente o eliminare del tutto pasta e pane dalla nostra
alimentazione, non solo e sbagliato ma puo essere addirittura nocivo, perché
guesti nutrienti, se consumati nella giusta quantita, sono indispensabili per
mantenereun buono stato di salute cosicomeunabuonaforma fisica

z 1 6 Olindnpuo fare amenodei carboidrati
Z esistonoin letteratura dati solidi e affidabili che si riscontra una maggiore mortalita
guandola quota dei carboidrati c oppure superail 60%

163 Consigliper unavita sana
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Lapizza

£ La pizza é l'alimento italiano piu conosciutoall'estero e «pizza»e la parola
italiana piu famosaal mondo.

Z La pizza rappresental 6 A i AdelAnhodello alimentare mediterraneo, un mosaico di aromi e
saporidi elevatovalore nutrizionale.

£ Nellapizza,infatti, si coniuganoi cereali (farina di grano), gli ortaggi (pomodoro e basilico), i
benefici grassi vegetali (I'olio di oliva) e prodotti di derivazione animale a moderato
contenuto calorico (i latticini freschi).

z Lapizzagdun OB O1 Auitigia@eie ottenuto per cottura, medianteforno a legna,di un
impasto(un OB AT Aicav@io per lievitazione naturale di una misceladi farina, acqua,
salee lievito naturale, opportunamenteriposato) distesomanualmentefino a realizzare
una conformazione geometrica con elevato rapporto superficie/volume, guarnito
superiormentead arte con prodotti semplici(di prevalentederivazionevegetale,come
I'olio di oliva ed il pomodoro),da consumarsiO A O b Ocfo®irhediatamentedopo la

A~ A~ ~ ~ Ve -

F La pizza preparata con gli opportuni accorgimenti e associata ad un regime dietetico
equilibrato, in grado di rispondere ai fabbisogni quotidiani di carboidrati, grassi, proteine,
fibre, vitamine e minerali, puo costituire un'ottima alternativa ad un pastocompleto.

Z Nel 2017 I'UNESCO ha dichiarato ¢ 6! Otéadizional e del pizzaiuolo
napoletano 6comepatrimonio immateriale dell'umanita .
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| Legumi

£ Con il termine legumi si intendono i semi commestibili delle piante
appartenenti alla famiglia delle leguminose (o papilionacee), che comprendono
tra l'altro il calano (Cajanusindicu9), il fagiolo (Phaseolusrulgaris L.), il pisello
(Pisum sativum L.), la fava (Vicia faba L.), il lupino (Lupinusg, il cece (Cicer
arietinum L.), I'arachide (Arachishypogaeal.), la soia (Glycinemax (L.) Merr.),
la lenticchia (Lens culinaris), la cicerchia (Lathyrus sativug e alberi come

I'acacia (Acacig, la sofora (Sophorg, la robinia (Robinia pseudoacaciy I
carrubo (Ceratoniasiliqua).
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Legumi

Z | legumi (fagioli, ceci, lenticchie, cicerchie, soia, piselli, fave, ecc.) sono una
buona fonte di proteine, oltre ad esserericchi di micronutrienti, in particolare
ferro, zinco e vitamine del gruppo B e di fibra.

Z Siconsiglia di consumarei legumi, sia freschi che secchi, alternandoli alle fonti di

proteine animali (carne,pesceuova, latte e derivati), per un piatto completo.

E In generale,le proteine di origine vegetale presentano una composizione caratterizzata da
una qualita inferiore rispetto ai prodotti di origine animale,avendoun quantitativo inferiore
di amminoacidi solforati (metionina e cisteina) ed una minore biodisponibilitd per la

presenzadi molecolecon attivita anti-nutrizionale.

Z | legumi sono una fonte alimentare di minerali tra cui ferro, zinco e rame, di
diversi componenti minori (isoflavoni, lignani, fitosteroli, alcaloidi, saponine,
lectine ecc) nonché di tiamina, niacina, biotina e, in quantita minore, di
riboflavina.

Z | legumi contengono anche un discreto quantitativo di amido e sono ricchi di
fibra (mediamentecirca 7 g per 100 g di prodotto pronto al consumo).

Consigliper unavita sana
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| legumi dal punto di vista nutrizionale

£ | legumi sono vegetali che possono essere consumati allo stato fresco, secco,
surgelati e conservati .

Z , 6 Al Aable@ltritivo e la facile conservabilita dei semi hanno reso questo
gruppo di alimenti la principale fonte proteica delle famlglle piu povere in
passato: per questovenivanodenominati @a carne dei poveri 6 h

F | legumi dal punto di vista nutrizionale sono infatti tra gli elementi piu
completi ericchi adisposizione

Z vantano una discreta presenza di carboidrati a lento assorbimento (basso indice
glicemico), ma soprattutto, se comparatacon altri cibi vegetali, una corposapresenza
di proteine (ne contengonoinfatti piu del doppio dei cereali e piu delle stessecarni,
anchesedi qualita inferiore)

Progetto AMAXBENE; GiuseppeCastello Consigliper unavita sana



P,
/ amapebeng

| legumi dal punto di vista nutrizionale

Z | legumi contengonofibre , minerali, molte vitamine del gruppo B, oligoelementi,
ferro, zinco e calcio
Z sonouna buona fonte di energia, contengono poche calorie , aiutano la crescitae
hanno ottimi valori nutrizionali
F | legumi sono composti principalmente da proteine e carboidrati , quindi
forniscono energia a lento rilascio e materiale per la costruzione di nuove
strutture cellulari. Questo |i differenzia notevolmente dagli ortaggi e dalle
verdure.
Z Vasottolineato chela soia e le arachidi hanno un contenuto di lipidi piu alto rispetto
agli altri legumi, cheinvecene sonoquasiprivi.
£ Conla loro alta quantita di proteine, i legumi riescono quasi a raggiungere |
livelli contenuti negli alimenti di origine animale come pesce,uova, latticini e
carne,e possonoquindi sostituirli, almenoin parte, nella dieta.
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Legumi e cereali insieme

Z | legumi secchisono un'ottima fonte di proteine; ne contengono infatti piu del
doppio dei cereali e piu delle stessecarni, anchesedi qualita inferiore . In effetti,
dal punto di vista nutrizionale il contenuto proteico dei legumi
paragonabile a quello della carne, anche se il valore biologico
complessivamente inferiore . Le proteine dei legumi infatti sono carenti in
alcuni aminoacidi essenziali quali quelli solforati , metionina e cisteina,
mentre sono ricchi di lisina .

Z | cereali invece,essendopoveri in lisina ma ricchi in amminoacidi solforati
e triptofano, hanno una composizione aminoacidica complementare
rispetto ai legumi. Il consumo combinato di legumi e cereali o loro derivati,
che e alla base di moltissimi piatti tipici della dieta mediterranea (pasta e
fagioli, riso e piselli, cous cous e lenticchie, ecc), garantisce una ottimale
composizione delle proteine ingerite, in quanto fornisce all'organismo tutto lo
spettro amminoacidiconecessario Sirealizzacosiun piatto completo.

Z Al contrario, non dovrebbero essere associati ad altre fonti proteiche perché ne
comprometterebbel 8 A O OT CdinktiieAti. O T

e
e
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Proprieta dei legumi

Z | legumi hanno il merito di apportare discrete quantita di sali minerali,
alcune vitamine e fibra alimentare; si distinguono anche per l'elevato
contenuto di altre sostanzenutritive .

Z Ricchioltre che di proteine anche di amido, i legumi rappresentano un
alimento sia plastico che energetica buono anche l'apporto di fibra
presente essenzialmente nella buccia (forma insolubile) ma anche
Internamente; oltre a favorire la peristalsi, insieme alla lecitina, la fibra
contribuisce a ridurre i livelli plasmatici di colesterolo. | grassi sono
presenti in minime quantita, tra il 2 eil 3%, tranne che nei ceci (5%) e
nella soia (intorno al 20%); sono naturalmente privi di colesterolo e
di glutine
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Proprieta dei legumi

Z | legumi

Z aiutano a controllare il colesterolo: grazie all'azione chelante della
lecitina e delle saponine, riducono in maniera significativa
I'assorbimento di colesterolo e trigliceridi da parte dell'intestino,
favorendoneinvecelo smaltimento per via fecale

Z ricchi di antiossidanti aiutano a ridurre i danni causati dai radical
liberi.

Z favoriscono il sensodi sazieta,data I'elevata presenzadi fibra, per
cui sono utili a combatteree prevenirel 6 1 AAOEOU

Z favorisconola regolarita intestinale e aiutano a combattere la
stitichezza

Z sonoindicati per i diabetici, dato il bassoindice glicemico
Z hon contengonocolesteroloné glutine
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Conclusioni
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3 - Piu cereali integrali e legumi

Z | cerealieilegumirappresentanoda sempreunabuonafonte di nutrients
ed energia; e percio necessarioconsumare regolarmente pane, pasta,
riso ed altri cereali (meglio seintegrali), evitando di aggiungeretroppi
condimenti grassi.

Z | cereali e derivati rappresentano la fonte principale di carboidrati
(prevalentemente amido); questi dovrebbero apportare circa la meta
AAT | 0 AdellAde@E A

Z 1 cerealiintegrali pur non presentando differenze significative in termini di
contenuto calorico rispetto al prodotto raffinato, hanno un potere saziante
maggiore

F asecondadella speciei cereali possonocontenerefitati, composti non digeribili in
gradodi chelare(sequestrare)in parte alcuni micronutrienti (come zinco,ferro e,

in misura minore, calcio), rendendoli quindi un D | @®eno disponibili per
1 8 AOOT OFemyuedtdntdiivo i fitati sonoconsiderati antinutrienti .
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3 - Piu cereali integrali e legumi

F | cereali e derivati, i legumi, la frutta e la verdura rappresentano anche le
principali fonti di fibra alimentare.

A , 8 A OO Ofadddiiaridatadi fiora T Al 1 6 Adviedb&dsseredi almeno 25 g al
giorno

A 1l consumo di cereali integrali e legumi favorisce il mantenimento del
peso corporeo e delle funzioni gastrointestinali ed e associatoa un ridotto
rischio di diabete, obesita, tumori, e malattie cardiovascolari.

Z Ladieta mediterranea prevedel 6 A O O Odgti gidrnio,Aihpasti principali , di
1-2 porzioni di cereali e derivati (pane,pasta,prodotti da forno, riso, orzo ed
altri ancora)- meglio seintegrali , per aumentarel 6 A D BilfileCalimentare -
e di 2-4 porzioni di legumi a settimana, anche se nulla vieta un consumo
maggiore.
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Mitli da sfatare

Z Un prodotto con cruscanon & necessariamenteintegrale perché puo essereun
prodotto ricostituito (in cui e stataaggiuntacrusca)

F | prodotti senza glutine non sono piu leggeri o dimagranti rispetto a quelli
convenzional
Z Lapastasenzaglutine € semplicementesenzaglutine, non piu leggerao piu digeribile
e nemmenopiu adatta a chi segueuna dieta dimagrante
F | cosiddetti "sostituti del pane" (crackers, grissini, ecc) garantiscono un
apporto calorico superiore al pane.
Z Inoltre quando si consumano questo tipo di prodotti, € bene leggere le etichette e
verificare che contengano solo pochi ingredienti (acqua, farina, lievito, olio

extravergine d'olia e sale), evitando prodotti che possono contenere grassi di tipo
vegetalee condimenti vari, pocosalutari oltre checalorici.

Z E' preferibile mangiare a cena un panino di medie dimensioni (80 gr), meglio se
integrale, piuttosto checonsumarecrackerse/o grissini convinti di assumeremenok

Z Laggettivo"light" nonindica cheil prodotto siatotalmente privo di calorie.

Z Solitamente il prodotto "light" rispetto al prodotto tradizionale contiene un ridotto
contenuto di alcuni nutrienti (grassi, zuccheri), ma cid non significa che abbia un
ridotto apporto calorico e per questo possiamomangiarne di piu, anzi!
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L aceliachia

Z Laceliachia € OT 6 AT OA adtoRifianinatoria permanente, con tratti di
auto-immunita, scatenata A Al | 6 ET C A O Ql&ihel Ain soggetti
geneticamente predisposti .

z Larispostaimmunitaria generaO1 8 E1 ZAE A tréoniddtie]alsu& volta, danneggia
i tessuti AAT | 6 E e Pokt® &ll& scbmparsa dei villi intestinali, importanti per
I 8 AOOT OdeEnutAentO IUn celiaco quindi, oltre al danno diretto, subisce un
consistente danno indiretto perché non e in grado di assorbire sostanze nutritive
(malassorbimento ) e quindi rischia la malnutrizione.

F Senon é diagnosticatatempestivamente e trattata in modo adeguato,la celiachiapuo avere
conseguenzamportanti, ancheirreversibili .

Z La malattia celiaca ha una componente immunogenetica in media, nei soggetti
europei affetti, & presentel 6 A O A O D@ Hnkl A4 dei casi) o DB (nel 5-10% dei
casi),codificati dal sistemaHLAdi classell.

E Per circa il 99% dei casi, chi non presenta tali varianti non & predisposto alla patologia,
mentre gli individui con questi assetti vengono definiti suscettibili. | peptidi derivati dal
glutine, particolarmente ricchi di glutammina, sono eccellenti substrati per | 6 AT &1 A
(transglutaminasi tissutale), che hanno una maggiore affinita per le molecole HLA-DQ ed
HLA- DQB.

Z La determinazione AA1 1 8 AHLA-DQ@/B®4 riveste un ruolo fondamentale soprattutto
nei familiari di | gradodei soggetticeliaciper escluderecompletamentei soggettia rischio.
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Il glutine

Z 1l glutine é una sostanzaviscosa,simile alla colla (dal latino gluten = colla), che
non si trova tale e quale nel grano, ma si forma per interazione tra le gliadine
(che garantisconol 6 A O O A deQIEiAdadti | Gase di farina) e le glutenine
(responsabili della viscosita ed elasticita) nel momento in cui queste vengono
idratate, cioe quando alla semolaviene aggiuntal'acqua

Z |l glutine, infatti, ha una funzione addensante, conferendo agli impasti viscosita,
elasticita e coesione tanto chela quantita ela qualita di glutine presentein una farina

Ve ~ ~ Ve ~ ~ "s

& un indice fondamentaleper valutarne I 6 A O O &l&pamifiEakzidhe.

E Il glutine si dispone fra i granuli di amido formando un reticolo pit 0 meno uniforme e
regolare Durante la cottura queste sostanzehanno un comportamento esattamenteopposto:
1 6 A iténdelad assorbire acqua,gonfiandosi sino a rompersi e a liberare in acquail suo
contenuto; le due proteine del glutine invece si coagulano formando un reticolo molto
compatto che avvolge e trattiene 1 6 A i. Fickdmele due trasformazioni avvengono quasi
contemporaneamente, cioe alla stessa temperatura, € inevitabile che si crei una
competizione tra I'amido che tende ad assorbire acqua, gonfiandosi fino a rompersi, ed il
reticolo proteico che, coagulandosi,tende invece ad impedire questa totale dispersione
dell'amido.

z Nella pasta di qualita il glutine, trasformandosi, impedisce A1 1 6 Adi d&dbibire
acqua, proteggendo la sostanzainterna e quindi non soltanto il sapore stessodella
pasta,ma anchela suaconsistenza
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Diagnosi di celiachia

£ La diagnosidi celiachiainizia dal Medico (Mmg/Pediatra) che pone il sospetto
diagnostico in base A1 1 6 AT AIAll A @ Adbiétivd\ Posto il sospetto
diagnostico, i test da eseguire sono il dosaggioplasmatico degli anticorpi anti-
transglutaminasi di classelgA e il dosaggiodelle IgA totali (il 20% dei pazienti
celiacipresentadeficit selettivo di IgA).

F In casodi positivita, si valuta la presenzadi anticorpi anti-endomisio IgA nel
sangue periferico e poi si esegueil test istologico della mucosa duodenale,
tramite biopsia intestinale che permette di verificare il danneggiamento e
1 6 A Q& VilkEBtdstinali .

z Nel caso di presenza della malattia Al | & E diOukh® fainiglia, data la sua

caratteristica trasmissione genetica, € opportuno effettuare uno screening degli
anticorpi in tutti i parenti di primo grado del malato.
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L aceliachia

Z La celiachia & generata da una reazione immunitaria Al 1 6 AOOGIT U
glutine ; tale patologia non va confusa con condizioni sintomatologicamente
simili mabendiverse come

£ La sensibilita al glutine non celiaca € una condizione transitoria, pertanto

reversibile, che puo presentarsi per esempioa seguito di una dieta sbilanciatain
favore di panee pasta,e tutti quegli alimenti chene contengona

Z , dlergia al grano €& invece una reazione allergica indotta da proteine presenti
nel cereale,non necessariamental glutine.

£ Sensibilita al glutine non celiaca (NCGS)é descritta genericamente come
condizione caratterizzata dallo sviluppo di numerosi sintomi che trovano
sollievo da una dieta priva di glutine, dopo che siano stati esclusi celiachia ed
allergia al grano.

Il termine OET OT 1 dl AlO® OsrehBearuindi da evitare, perché da un punto di

vista scientifico non denota in modo specifico alcuna condizione e puo quindi

diventare fonte di confusione (sebbenenella letteratura inglese sia spessoindicata

comeglutenintolerance).
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Trattamento della celiachia

Z , 8 Oltratrhento possibile per la celiachia & una strettissima e permanente
dieta priva di glutine (gluten-free), che permette di eliminare i sintomi e di
ricostituire i tessuti intestinali, di solito entro 6-18 mesidalla diagnosi.

Z Seguireuna dieta priva di glutine significa cambiare stile di vita ed eliminare tutti gli
alimenti a basedi farina di grano e orzo (frumento, segale,avena,orzo, farro, triticale
(incrocio frumento-segale), kamut o frik (grano egiziano), greunker (grano verde
greco), spelta (varieta del farro) e quindi: la pastae il pane,la pizza,le fette biscottate,
| cerealidacolazione,ecc.

F Sono invece naturalmente privi di glutine cereali e pseudocereali come riso,
mais, amaranto, quinoa, grano saraceno,miglio, sorgo teff, fonio ed avena(ma in
alcuni casisonopossibili contaminazioniin fasedi lavorazioneindustriale) .
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Alimenti da evitare

EZ 1l glutine e sicuramente presentein prodotti come:

E

™M N
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farine, amidi, semolini, cremee fiocchi di cereali
paste,pasteripiene, gnocchidi patate,pizzoccheri

pane,pan carré, pangrattato, focaccepizza, piadine, grissini, cracker, fette biscottate,taralli, crostini, salatini
preparati conle farine dei cereali contenenti glutine

germedi grano, muesli, porridge

cruscadei cerealivietati, fibre vegetalie dietetiche deicerealivietati

malto, estratto di malto

polentataragna(se la farina di grano saracenoviene miscelataconfarina di grano)

torte, biscotti, pasticcini e dolci preparati confarine dei cerealivietati e altri ingredienti non idonei

cibi infarinati e impanati (cotoletta, bastoncini, frittura di pesce, ecc) 0 miscelati con pangrattato
(hamburger, polpette, ecc), o cucinati in salse o sughi addensati con farine dei cereali vietati (ad es.
besciamella)

pescesurgelatoprecotto (surimi, paella)

yogurt al malto, ai cereali,ai biscotti

verdure con cereali(zuppe e minestroni surgelati, ecc)

frutta disidratata infarinata

caffésolubile o surrogati del caffecontenenteorzo o malto

cioccolatocon cereali

seitan (derivato dal glutine di frumento molto diffuso nella cucinaorientale)
cous-cous,bulgur, tabulé, greis, crackedgrano

lievito madre o lievito acido

birra, bevandeA 1 1 8 Advdhdledohtenenti malto, orzo, segale
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£ Lacqua € un composto chimico di
formula molecolare ( F /irhcui i due
atomi di idrogeno sono legati
allatomo di ossigeno con legame

75% DEL CERVELLO

covalente polare. In condizioni di TRASPORTA
o : : LOSSIGENO E |
temperatura e pressione normqll Si il
presenta come un sistema bifase, CELLULE
costituito da un liquido incolore e AIUTA LA RESPIRAZIONE
. . REGOLA LA
insapore e da un vaporeincolore. TEMPERATURA ——————
AIUTA A TRASFORMARE

IL CIBO IN ENERGIA

. 2 CORPOREA
F La maggior parte del nostro corpo & /
composto di acqua %08 6 ET C OA , 83%DELSANGUE /
principale del sangue, delle nostre ELIMINA LE TOSSINE

PROTEGGE GLI ORGANI

AIUTA IL CORPO

cellule e rappresenta circa il 65% del 999 DELLO AD ASSORBIRE
NOStro peSOCOorporeo. SCHELETRO I NUTRIENTI
Z da bambini la percentuale e del 75% LUBRIFICA LE 7506 DELLA MASSA
mentre nelle persone anziane, scende ATTCEIATION MUSCOLARE

al 50%.

£ Lacquacé l'unica sostanzache si trova
In natura nei tre stati di aggregazione
solido, liquido e gassoso
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Caratteristiche dell'acqua Qe | \:"‘_\G\“
£ Lacqua Yo, L o

Z € un composto chimico di formula molecolare H,O, in cui i due atomi di idrogeno sono
legati all'atomo di ossigenoconlegamecovalentepolare.La sipuo trovare allo stato gassoso,
liquido, solido .

Z non hacolore, né sapore né

F L'acquasipresentaquasisempreallo statoliquido, percio non haunaforma propria.
Z lasuadensita e determinata dallatemperatura, mentre € costanteal variare della pressione.

F Generalmentesi prende come riferimento per la densita acqua distillata il valore di 1000kg/m3 con un'atmosfera di
pressionee 4J Ctemperatura alla quale hail massimodi densita.

Z il calore specifico dell'acqua € la quantita di energiaassorbita (o ceduta)da 1 kg di materiale che
provoca un aumento (0 una diminuzione) di temperatura di 1 chilogrammo d'acqua Per alzare o
abbassaredi 1JCla temperatura di un kg d'acquae necessariauna quantita di energiapari a 4186
joule.

z haOTl 6 Al tdnSidnd® Auperficiale in quanto le cariche elettriche permettono alle molecole di
rimanere unite le
une alle altre. In questo modo piccole quantita d'acquaformano delle masserotonde, le cosiddette
gocce

Z eunottimo solvente ,avendola capacitadi spezzarei legamichetengonounite molte sostanze
E Ecio chead esempioavvieneconil cloruro di sodio, il comune saleda cucinache si scioglie rapidamente in acqua perché le

parte arricchendosi di sali minerali.
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Parametri di riferimento dei valori AAT | 6 dabéied A

Temperatura 12-25AC

pH Tra6,5e9,5
Conducibilitaelettrica 400puS/cm20AC
Residudissoa180AC 1500mg/!

Durezzaotale 15- 50 AF (gradifrancesi)

DUREZZA TOTALE = DUREZZA PERMANENTE+ DUREZZA TEMPORANEA
DUREZZA PERMANENTE:solfati, nitrati, cloruri di Ca eMg
DUREZZA TEMPORANEA:bicarbonatali Cae Mg (pp perriscaldamento)
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Caratteristiche dell'acqua

F Acqua dura: quando sono presenti elevate concentrazioni di ioni calcio e
magnesiq

£ Acqua potabile : adatta all'uso alimentare, gradevole al palato, inodore, incolore
e priva di agentinocivi alla salute

Z si definisce potabile un'acqua limpida, inodore, insapore, incolore e innocua, priva
cioedi microrganismi patogenie sostanzechimiche nocive per I'uomo”

F Acqua minerale : contiene sali minerali e oligoelementi utili al nostro
organismo.

Z l'acqua minerale deve rispondere ad alcune caratteristiche molto precise: deve
sgorgare da wuna falda sotterranea protetta e incontaminata; essere
microbiologicamente pura e priva di tracce di inquinanti; vengono prelevate e
imbottigliate senza alcun intervento aggiuntivo che ne modifichi le caratteristiche;
deveavere proprieta beneficheper la salute.

£ Acqua dolce: come quella dei fiumi, se il contenuto di sali e inferiore a 30
grammi per litro ;

F Acqua salata: come quella del mare, se il contenuto di sali & superiore a 30
grammi per litro
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Parametri chimici

Ammoniaca 0,05mg/l indice di un processo putrefattivo in atto (esiste una contaminazione di
origine microbiologica che compromette la potabilita dell'acqua
Normalmente anche nelle acque minerali che beviamo dovrebbe esservi
I'assenzatotale di ione ammonio, a meno che non si conoscaa priori la sua
origine geologica)

Nitriti assenti indice di inquinamento recente; sono molto pericolosi perché, una volta
ingeriti, formano le nitrosammine, sostanze tristemente note per le loro
proprieta cancerogene La pericolosita € elevata soprattutto per i bambini,
sia in virtu del minor peso corporeo, sia per la maggiore velocita del
metabolismo.

Nitrati 5 mg/l sono tollerati valori superiori in alcune zone d'ltalia, come ad esempio le
marche. Il pericolo maggiore della contaminazione da nitrati deriva dalla
loro riduzione a nitriti all'interno dell'organismo.

Cloruri 25 mg/l I'eccessodi cloruri puo essere associato alla contaminazione dell'acqua
potabile da parte di urine e liguami (quando si supera questo valore e
necessariovalutare la zonadi captazione)
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L'acqua e fonte di vita

F Lacquaeé un bene di valore inestimabile perché fonte di vita: nell'acqua hanno
avuto origine i primi esseriviventi apparsi sulla Terra; dove c'e acquac'e vita;

dove l'acquamancanon possonovivere ne piante né animali.
Z Malgrado gli italiani continuino a preferire 1 6 A AdNII® Bottiglia, la qualita

Ve ~ ~ ~ z

Z Giliitaliani sonoi piu grandi consumatori al mondo di acquaminerale in bottiglia, con
200 litri pro capite consumati all'anno contro una media europeadi 118 litri .

Z Lltalia € ancheil 2J Paesedell’'Unione europea per consumo di acqua potabile con
153 metri cubi annui pro capite,due volte di piu della media europea

F La possibilita di disporne con facilita nelle nostre abitazioni ci induce spesso
sottovalutarne I'importanza.
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. 8 A A&Nrdidpensabile per la nostra salute

Z , 6 A A& @dispensabile per la nostra salute: bere acqua serve infatti a
mantenere sani i nostri organi e a sostituire i liquidi che perdiamo con la
respirazione, il sudore e la digestione.

Z ,0

Z
Z

N

AANOA

e centralenel mantenimento A A1 1 6 A NI&tblitieoA OE |

consenteal corpo di assorbire e assimilare minerali, vitamine, aminoacidi e altre
sostanze

favoriscela regolarita intestinale ed i processidigestivi

consenteil trasporto dei nutrienti alle cellule e l'ossigenoal cervello

favoriscela rimozione di tossine e scorie metaboliche
F serveancheaeliminare le impurita chesi depositanosullapelle.
favoriscelo sviluppo muscolarein soggettiche pratichino attivita fisica
E il 75% della massamuscolareé costituita da acqua;
E l'acquaantagonizzagli effetti catabolicidel cortisolo.
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Consigli per evitare sprechi di acqua

Ve ~ ~ ~ Ve

s o~~~ pe

z Pudsembrarebanale,mail risparmio A A1 | opAsé\aNrﬁpAo attraverso questi piccoli gesti.

s o~ ~ o~ s~ s o~ o~ o~ Ve

Zz Seti stai chiedendo come non sprecare | 6 A AifNz@afchiudere | 6 A Ariérird ti insaponi i
capelli, fai la barba o lavi i denti.

Z Invece,per risciacquare il rasoio mentre ti radi, ti consigliamodi riempire prima il lavandino con

Ve ~ ~ o~ -

pocaacqua In questomodo potrai risparmiare dagli8 ai 10 litri A 6 A AaNrhAto.
F Scegli la doccia invece del bagno: in media, riempire la vasca comporta un

Ve ~ ~ ~ Ve

consumo A0 AANOA
qguattro volte superiore rispetto alla doccia.

s o~~~ ’e

z Perridurre i consumi A 6 A AilN l&adno, tieni aperto il rubinetto solo per il tempo necessarioe
chiudere il soffione mentre ti stai insaponanda

Z Sepoiriesciaridurre i tempi delladocciad

Z Installa il frangigetto sui rubinetti

z Installare un piccolo miscelatore sul tuo rubinetto consentira di mescolarel 8 AeOEGAA AN O A
modo facile e veloce (rubinetti areati consentonodi risparmiare acquapur mantenendo la stessa
pressionema dimezzandoi consumi).

s ~ ~ ~ Ve

Z Riutilizza i A Aoglm)vhlta che puoi

s o~~~ -

s o~~~ -

z Utilizzal 6 A AMNGvanzadal lavaggio delle verdure puo esserti utile per innaffiare le piante in
balcone
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Consigli per evitare sprechi di acqua

E In bagno, scegli uno sciacquone con lo scarico differenziato e doppio pulsante. Uno dei modi per

s o~ o~ o~

risparmiare I 8 A & prépro controllare i consumidel tuo scarico. Attenzione alle perdite

Z Un erogatore che funziona male puo esserela causadi un silenzioso e continuo sprecoA 6 A ARIgarA i
rubinetti chegocciolana

Z Anche lo scarico del wc puo avere dei difetti e perdere acqua In questi casi chiama subito il tuo
idraulico per un
controllo e la sostituzione dei pezzichenon funzionano piu.

s o~ o~ o~ s

Innaffia le piante di sera: dopo il tramonto 1 6 A Aefha@ofa pit lentamente .
Lava le verdure dentro un contenitore

™M ™

s o~ o~ o~ s

Z Invece di usare | 6 A Acbr@rAe, riempi un contenitore con il minimo quantitativo necessarioe lava

s o~~~ s

verdure e stoviglie qui dentro. Riutilizzare | 6 A AiNdtdra proprio per sciacquarepiatti e padelle.
E  Usagli elettrodomestici con intelligenza

Z Effettua i lavaggi in lavatrice e lavastoviglie solo a pieno carico e pulisci periodicamente il filtro
AAT 1T 8 AT A O GavihidanthdaDetnBaktita di detersivo utilizzato: lavatrici e lavastoviglie di buona
gualita funzionano perfettamente anchesolo con la meta della doseindicata nelle confezioni. Evita inoltre
i lavaggia temperature molto elevate temperature intorno ai 50-60 gradi sono piu che sufficienti e fanno
durare di piu i tessuti.

Z Sepossmlle sostituisci i vecchielettrodomestici conmodelli O %1 AGAAIO 6

s o~ o~ o~ s

E Raccoglil 6 A Aniér@rd siscalda

z Capita spessodi far scorrere il rubinetto in attesa A AT 1 6 o&ldaND@d Aggi inizia a raccogliere quella
fredda che

escee utilizzala per lavare i pavimenti, innaffiare le piante o per qualsiasialtra faccendadi casa
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Quanto bere

Z NonA &naregolaferrea e assolutasulla quantita di acquada bere giornalmente

quantita e il tipo di cibo introdotto, la stagione e temperatura esterna, oltre
ovviamente a particolari stati di salute o predisposizioni fisiologiche.

Z Generalizzando,| 6 | O éakebbk bere 1,5/2 litri di acqua al giorno z
equivalenti a 8/10 bicchieri distribuiti 1 Al | 6dAall&@ Agiornata z per
un adulto non sportivo, sanoe conunacorretta alimentazione.

Z |l discorso cambia per i bambini , che hanno una dispersione di acqua maggiore e
quindi necessitanodi un apporto idrico in piu e piu frequente rispetto agli adulti, e
per gli anziani, poiché coni 6 A O AA AUi Al D#dsttb dorpo perde progressivamente
la capacita di trattenere i liquidi esponendoci maggiormente al rischio di
disidratazione.

z Per gli sportivi, considerato 1 6 A Oi AdllaD temperatura corporea e della
sudorazione (che interviene, appunto, con funzione termoregolatrice), oltre che il
super-lavoro muscolare, I 6 A N O Hdrid® Av@ prieservato intervenendo con un

F Importante € bere quando si ha sete

Z esoprattutto bere acqua, chee la bevandapiu dissetante,molto piu di molte bibite, e
soprattutto non contiene calorie e quindi non fa ingrassare
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Sintesi conclusiva

Z Mantenere O1 6 A A A iQr&iaziong e vitale per preservare lo stato di salute.
Z Durante i pasti, il bicchiere dovrebbe essere riempito preferibilmente
possibilmente bibite zuccherateo alcoliche
F Al giorno, bere mediamente circa 1,5-2 litri di acqua.
Z Perraggiungere questa quantita e bene portare con sé una borraccia, e bere spessodurante la
giornata senzaaspettaredi sentire sete.
Z Ancheté, tisane e altre bevande,purché non zuccheratee non alcoliche, possonocontribuire al
fabbisognoidrico.
F Assecondasempre il sensodi sete e anzi tenta di anticiparlo

Z Ricordainoltre chei bambini e gli anziani sono maggiormente esposti a rischio di disidratazione
rispetto agli adulti.

z Le personeanziane devono abituarsi a bere frequentementel A1 | dela@ibriata, durante e al
di fuori dei pasti,anchequando non avvertono lo stimolo della sete.
F Bevifrequentemente e in piccole quantita

z Bevi lentamente, soprattutto sel & A A& fMe@d&: infatti un brusco abbassamentadella
temperatura dello stomacopuo crearele condizioni per pericolosecongestioni.

fondamentale per regolare la temperatura corporea) o di ingrassarej 1 6 AnbiN O A
apporta calorie).
F Reintegra prontamente e tempestivamente le perdite avute conla sudorazione
(durante edopo| 0 A OfSiEa®avi)) diurante stati febbrili o ripetuti episodidi diarrea
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Suggerimenti per il consumo di acqua

F Assecondasempre il senso di sete e anzi tenta di anticiparlo, bevendo a
sufficienza, mediamente 1,5-2 litri di acqua al giorno. Ricorda inoltre che i
bambini e gli anziani sono maggiormente esposti a rischio di disidratazione
rispetto agli adulti.

£ Bevifrequentementee in piccolequantita.

- ~ ~ ~ Ve

temperatura dello stomacopuo crearele condizioni per pericolose congestioni.

Z Le persone anziane devono abituarsi a bere frequentemente T A1 | @eNaD A |
giornata, durante e al di fuori dei pasti, anche quando non avvertono lo stimolo
della sete.

Z %&bagliato evitare di bere per il timore di sudare eccessivamente(sudare &
fondamentale per regolare la temperatura corporea) o di ingrassarej | 0 A Al
non apporta calorie).

z Durante e dopo | 6 A OfBiEa(bEVOdEr reintegrare prontamente e tempestivamente

ye ~ ~ ~ ye

Z In determinate condizioni patologiche che provocano una maggiore perdita di acqua

s ~ ~ ~ Ve

reintegrata adeguatamentee tempestivamente
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