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«IL FUOCO CHE sembra spento, spesso
dorme sotto la cenere», scriveva, a pro-
posito delle passioni, Pierre Corneille,
drammaturgo francese del 1600. Parole
adartte anche per una delle piti subdole
e perfide “molestatrici” dell’organismo:
low grade inflammation, infiammazione
“a basso grado”, cronica o silente. Che,
in perfetto stile dark lady, soprattutto
inizialmente non si palesa in modo cla-
moroso, come invece la “sorella” inflam-
mazione acuta. Invece, proprio come un
fuoco sotto la cenere, arde lievemente e
costantemente  sottopelle, rivelandosi
solo a danno avvenuto. Anzi, ¢ piti cor-
retto dire: a danni avvenuti.
Questo fuocherello ¢ sostenuto da or-
moni quali I'insulina, la prolattina e la
leptina e da particolari molecole, come
le prostaglandine e le citochine pro-in-
fiammarorie (proteine che fungono da
segnali di comunicazione tra le cellule
del sistema immunitario, e tra queste e
differenti organi e tessuti). Negli ultimi
anni si & scoperto che, oltre a concor-
rere pesantemente all'invecchiamento
precoce, ¢ il regista occulto, o meglio
predisponente, di una nutrita e multi-

forme serie di malattie, dalle pilt “leg-
gere” come cefalee, dolori articolari,
infezioni, astenia, ad altre decisamente
importanti. «Cancro, obesita, diabete,
infarto, ictus, osteoporosi, artrite reu-
matoide, allergie, sarcopenia (perdita di
massa e forza muscolare) e malattie au-
toimmuni e neurodegenerative come
I'Alzheimer: tutte condividono mec-
canismi inflammatori», dice Ascanio
Polimeni, medico esperto di antiaging
e nutrizione, presidente di Regenera
Research Group (regeneragroup.it).

Linfiammazione ¢ fisiologica quando
dura il tempo necessario per consenti-
re al sistema immunitario di favorire la
riparazione delle cellule danneggiate,
per esempio da infezioni o da traumi.
Il problema nasce quando, anziché
“spegnersi” finito il suo compito, l'in-
fiammazione persiste, trasformandosi
in una combustione lenta e prolungata
nel tempo. Che cosa soffia incessante-
mente su questa “flammella”? «Anche
nella low grade inflammation & deter-
minante lo stile di vita: attenzione
soprattutto alle cattive abitudini die-
tetiche e al sovrappeso importante»,
spiega Polimeni. Nell'obesita o anche
nel solo grasso viscerale-addominale
abbondante (oltre gli 88 cm per le don-
ne e 102 per gli uomini, indipenden-
temente dall'altezza e dall'era), I'eccesso
di tessuto adiposo stimola prepotente-
mente la secrezione di molecole pro-in-
fiammatorie, come I'interleuchina-6, la
resistina ¢ la visfatina, che “accendono”,
tra l'altro, il diabete ¢ i tumori. Il grasso
giocherebbe un ruolo chiave anche nel-
la psoriasi, una malattia della pelle con
una forte componente infiammaroria,
sempre piit diffusa (quasi 3 milioni in

GLI ESAMI

PER SCOPRIRLA
Attualmente non esiste

un esame specifico per
individuare un'infiammazione
silente in fase precoce.
Esistono, tuttavia, diversi test
del sangue che, insieme
all’'anamnesi, aiutano a orientare
gli specialisti (internisti,
cardiologi, endocrinologi)

nel formulare la diagnosi,

e che sono prescritti al paziente
in base alla predisposizione
genetica, alle malattie

del passato e allo stile di vita.
Spiega Ascanio Polimeni,
medico: «Tra questi esami

ci sono l'analisi AA/EPA, ovvero
del rapporto tra acidi grassi
omega 6 e 3, linsulina a digiuno,
il profilo dello stress ossidativo
con ricerca dei valori

degli ormoni Dheas e cortisolo.
La fase d'infammazione

pil avanzata si puo leggere

nei valori della PCR (proteina C
reattiva), del fibrinogeno

e della vitamina D».

Italia, fonte: Adipso, Associazione per
la Difesa degli Psoriasici, adipso.org/
sito/it/), nell'infiammazione vascolare
e nel conseguente rischio di malattie
cardiache, secondo un recente studio
pubblicato su Jacc: Cardiovascular Ima-
ging coordinato da Joshua Rivers del
National Institute of Health (NIH) di
Bethesda, Usa. Completano I'opera la
sedentarietd, lo stress cronico e il fumo.
«E ormai certo, per esempio, che le ma-
lattie autoimmunisi sviluppano a causa
(ma non necessariamente) di una pre-
disp95izionc genetica associata a fattori
amble‘n_tali ¢ abitudini infiammanti,
;:;}uc l:l: nt?f:f'mﬁo"’ spiega Polimeni.
1 che gettano “benzina”
iil'ﬂa.l fuoco pethé favoriscono, come
tro canto linfiammazione stessa, lo
stress ossidativo, con un effetro val
sullinvecchiamento ne
precoce.

3 MARZO 2018



DOSSIER

IBI SIENO
AL GIUSTO

TMO):
ANTINC

I1,
ENDIO

MENU

Ottimi i vegetali, pessimi grassi e sale. Ma se il danno

c'e gia? Orologio alla mano,

UN REGIME ALIMENTARE modico nel-
le quantita, ma mai privativo e sem-
pre equilibrato, e impostato sui modelli
dassici della dieta mediterranea (legumi,
cereali, frutta, verdura, pesce, poca came)
o sulle linee guida alimentari giapponesi
(consumo equilibrato di cereali, frutta,
pesce ¢ poca carne rossa). Ecco il segre-
to, secondo diversi studi come quello del
National Centre for Global Health and
Medicine di Tokyo, per controllare I'in-
fiammazione e allontanare il rischio di
turte le malattie, cardiovascolari incluse.

Cosa limitare. E fondamentale ridurre
il consumo degli acidi grassi idrogenati e
saturi, contenuti per esempio nei cibi da
fast food e nella margarina, piti a rischio
di contenere grassi trans, che si formano
durante il trattamento degli oli vegetali e
che fanno aumentare il colesterolo, spe-
cie quello cattivo, il rischio di diabete e
l'infiammazione. «Importante poi non
eccedere con carni rosse, fritti, bevande
alcoliche. E bandire i pasti abbondanti
e notturni, perché favoriscono la con-
dizione inflammatoria attraverso due
meccanismi: la produzione di citochine
e le alterazioni del metabolismo circadia-

CURA D'ORTO
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provate il cronofasting

now, dice Luca Piretta, gastroenterologo
e nutrizionista dell Universita Campus
Biomedico di Roma. Allarme rosso an-
che per il sale: alcuni studi avrebbero
dimostrato le potenzialita del sodio di
infiammare, anche in modeste quantita,
ilinfociti T helper 17, cellule presen nel
sanguee dotatediuna capacitaalamente
inflammaroria in contesti predisponenti.
Ecco, dunque, un altro valido motivo
per limitare il sale, sia sostituendolo con
le spezie per insaporire, sia evitando i cibi
che ne sono occultamente ricchi, come
insaccati, pane, cracker, carni conserva-
te, pesce affumicato, cibi precotti, sughi
pronto-uso, verdure in salamoia.

Cosa incrementare. Basilare il con-
sumo abbondante di frutta, verdure e
cereali integrali, sia per gli antiossidanti
sia per le fibre, che agiscono da antin-
fiammatori migliorando il metabolismo
dei grassi. Importante anche I'apporto di
acidi grassi essenziali Omega 3 e Omega
6. «Sono coinvolti in vari meccanismi,
tra cui il pitt studiato ¢ la riduzione del-
la sintesi di prostaglandine e leucotrieni,

bisogno giornaliero di Omega 6 (6—;0
g al giorno) e di Omega 3 (circa 2_—4, )s
sia mantenere il loro rapporto ottimale,
cheedi4al (4 porzioni di Omega 6 per
Omega 3). «Consuma-
te, per esempio; dosi eccessive di Qme—
6 pud compromettere la formazione
degli Omega 3 nell’organismo a partire
dallacido alfa-linolenico, e viceversa;
perdendo cosi i benefici antinfiammatori
di entrambi. In pratica occorrono, per
esempio, 2 cucchiaini al giorno di olio
di vinaccioli o di lino e 4-5 noci, oppure
circa 2 etti di pesce azzurro conditi con
un cucchiaio di olio extravergine di oliva:
contiene, oltre agli Omega 6, anche Tole-
ocantale, che inibisce gli enzimi Cox, tra
i responsabili della sintesi delle citochine
infiammatorie», dice Piretta. Da valutare
anche lintroduzione nei menu quotidia-
ni di mirdlli rossi, kiwi, more, fragole,
per 'abbondante presenza divitamina C
¢ di antociani, potenti antiossidanti che
contrastano i radicali liberi. Da non di-
menticare altri importanti extranutrienti
antinfiammatori: la vitamina E (verdura
a foglie verdi, avocado, oli vegerali, frutt

ogni porzione di

mediatori dell'infiammazione», chiarisce
Piretca. E necessario sia rispettare il fab-
mmbue.emuamm° ',u"" di malattie reumatiche. Il salice regola
delrAlzheimer», Zenzero le citochine TNF antinfiammatorie
szl o - eribes nero €, per il suo contenuto in salicina,
lo prostaglonding. i fhasibiacono & anaigeslca, soprathuto per | sintorni
" «ll ribes nero influenzali e i dol perisintomi
eoclnstal’hﬂmmzbtnda:lqw ul"""“uscolari.l.asing,,,;eeme
Assunto a lungo (2-3 mesi), I - i cocktail di principi attivi botanic
del diavolo diminuisce i leucotri meni vanno individuati da un medieomcl
pro-infiammatori in eccesso meassuﬂﬁindcsi "
incaso Dﬂsonalizzaﬁ(‘mm;?;rmt:'i‘)m
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oleosi), il coenzima Q10 (cereali, soia,
sardine), il resveratrolo (uva nera, mir-
illi e altri frurti di bosco), la quercetina
(cipolla rossa di Tropea), Iastaxantina
(salmone, trota salmonata, crostacei),
l'acido acetilsalicilico naturale (fragole,
lamponi e ribes rosso) e I'acido lipoico
(pesci grassi come il salmone e vegetali
come patate, broccoli e spinaci).

1 ricercatori della Linkoping Univer-
sity, Svezia, autori di un recente lavoro
pubblicato sulla rivista Atherosclerosis,
per contrastare l'inflammazione croni-
ca suggeriscono spinaci e cicoria, oltre a

fagjolini, broccoli, p lo, cavoli e
uova (per il tuorlo), per non far mancare
all'organismo la luteina, un id

il metabolismo», afferma Ascanio Po-
limeni. Lideale & attenersi ad almeno
12 ore di digiuno notturno, con 12 ore
diurne da dedicare ai pasti. «Soprattutto
digiorno e in particolare al mattino, l'or-
ganismo assorbe ¢ metabolizza meglio i
nutrienti, anziché convertili in tessuto
adiposo che, lo ricordiamo, in eccesso
diventa una fucina di sostanze infiam-
matorie», osserva Polimeni.

A danno avvenuto, quando l'infi

SPORT, SONNO,
INTESTINO

SOLE, A
PURA: 5 AMICI

= Sviluppa (correttamente) la massa
muscolare e riduci il girovita
abbondante. A differenza di quella
grassa, lamassa magra (i muscoll),
& una fabbrica di sostanze
antinfiammatorie naturali, come
Pirisina e la miochina Baiba. Ottimi

i mix di training aerobici (camminata
veloce o in salita, corsa, nuoto,

bici, vogatore) e di tonificazione
locale, con esercizi specifici

per i vari distretti muscolari, gestiti
da un trainer. «Questa combinazione
di tonificazione e attivita aerobica

& ideale per ridurre il girovita», dice

delle sessioni: occorrono 45’

zione silente & gia in atto, per ristabilire la
sincronia compromessa la moderna cro-
nonutrizione propone, tra le possibili so-
luzioni, il digiuno intermittente o ciclico
(cronofasting integrato), da seguire sotto
stretto controllo specialistico (medico

ch brain grado disop-

primere linterleuchina 6, uno dei mar-

: e
logo). «Sempre nelle ore notcurne ci si

stivi di attivita aerobi
perché solo dopo 20-30"
si cominciano a consumare i grassi
di deposito, seguiti da 15"
di potenziamento muscolare.
Meglio allenarsi al mattino, prima
di ione. «Cosi si d
gl effetti antinfiammatori e
brucia-grasso del digiuno notturno».
= Mantieni in equilibrio la flora

catori dell'infiammazione collegato, tra astiene dal cibo per 16-18 ore, anticipan- s
Paltro, 2 malattie coronariche e umori. ~ dolacenaefo posticipando la successiva petience mh Susndo
«A proposito di broccoli: come i cavoli  colazione. In pidl, ciclicamente e con la uninflammazione fisiologica,
e le altre crucifere sono ricchi di sulfara-  supervisiol ne di un medico, si segue un controllata e localizzata
fano, un arvatore dellenzima NRF2  regime concrollato: 2 giorniasettimanaa ol stinal
coinvolto nei processi di disi icazio- dieta ipocalorica /semidigi (500-600 la produzione di mediatori
ne e di dell’i hi. calorie) a base di soli vegetali a basso in- :nﬁunnwbu uwli.eomel'NF-kB.llTNF.
cellulares, aggiunge Polimeni. dice glicemico, grass vegeuli (avocado, e6,utila “bruciare”
Ttempi d;‘wqu;‘ndmiln'mooonmi semi, noci, mandorle, olio di cocco) e :ﬂwwdn;wi nocmnemmd:n
i il i (b, e e
ol del lop S iany = fave di cacao, come I'lL 10 e 4. Per mantenere
«Una dieta ricca di grassi e zuccheri e con  quinoa, spezic), poco ol di unperfetto : dellaflora
orari dei pasti irregolari provocherebbe il iceutici, come [’ elacur- batterica, lideale & seguire la dieta
ﬂhsdofm boliti e di tossi- i ice Polimeni. Oltre ad avere mediterranea e sedare lo stress
che, che promuovono l'infiammazione effetti antied, il fasting integr contecniche direlax, i
attraverso lo sfasamento del ritmo circa-  sembra potenziare il metabolismo dizuc- movimento, attivita ludiche.
diano del microbiota intestinale, e degli dwdelipid.i.&vomndolaperdiuldigr& rmmnn?m
AT 4 la 455
orologi biologici periferici che regolano so e mantenendo la massa muscolare. mmm e
come dimostrato da uno studio
della Brigham Young University,
. o g ] pubblicato su Scientific Reports.
Per immagazzinare vitamina 1) spomiseresseoivim
A N 1 1 circadiani. Andare a letto presto;
C NCCESSATTO CSPOISL  spegnerei dispositieletronici
aluce blu; dedicarsi ad attivita

alla Iuce naturale ogni giorno
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rilassanti almeno un'ora prima —»
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TAGLIA I VIVERI
AL GIROVITA

I AL TUMORE

[ GIOVANI
GRAZIANO

| casi nella fascia tra | 20 e i 39 anni sono in :
aumento. Anche qui, molto si pud fare per prevenire

TUMORE SEMPRE PIU trasversale alle eta:
nel mondo ci sono circa un milione di
casi nei giovani adulti, tra i 20 e i 39
anni, con circa 400mila morti. Sono i
dati emersi dalla prima stima su questa
fascia i eta pubblicata sulla rivista Lan-
cet da Tarc (iarcf?), lagenzia dellOms
peri tumori. Uno dei fronti piti agguer-
riti nellalotta contro il tumore € proprio
quello dell'infiammazione. «Una serie
di studi clinici e sperimentali ha dimo-
strato che esiste una stretta relazione
tra i processi infiammatori cronici im-
portanti ¢ lo sviluppo di molte forme
di tumori», spiega Massimo Derenzini,

Lo chiarisce uno studio del gruppo di
ricerca del professor Derenzini finan-
ziato da Airc (Associazione italiana per
la ricerca sul cancro, airc. if) pubblicato
sulla rivista scientifica Oncogene. La ri-
cerca, effettuara sia sperimentalmente
sia su pazient affetti da colite ulcerosa
(una malattia infiammatoria cronica
che aumenta il rischio di cancro del
colon), dimostra che il maggior impu-
tato & proprio l'interleuchina 6, perché
degtada la proteina p53 (il principale
) 1

di coricarsi: queste regole aiutano
la produzione di ormoni e.alhe
molecole antinfiammatorie

a (
ormone della crescita, cortisolo

e testosterone) che influenzano

il rilascio delle citoch ine
antinfiammatorie, come flL4 e la10.
= Accendi la luce (naturale).

La vitamina D &éun potente
antinfiammatorio, & eventuale
carenza (valori al di sotto di30
nanogrammi per mi nel sangue)

& legata a malattie autoimmuni
(artrite reumatoide) e inflammatorie
dell'intestino e della pelle (psoriasi).
Per stimolame la secrezione,
immagazzinandola per i“tempi bui”,
basta esporsi regolarmente alla luce
naturale, tutti i giorni. «In inverno,

iderato lo scarso irraggiaments

occorrono 20-30"al giomo

con viso e arti esposti. ll cielo

non deve essere coperto, perché
sono gli Uvb a favorire la sintesi
della vitamina», dice Polimeni.

= Alza lo scudo contro gli inquinanti.
L'ultimo rapporto della Commission
on Pollution and Health, un progetto
biennale che ha coinvolto oltre 40
scienziati di vari paesi, ha rivelato
che llinquinamento atmosferico

e domestico causa una morte su sei
alivello globale, do malattie
cardiovascolari e respiratorie,

ma anche tumori. «ll fumo rimane

anti- le), nor p

nelle cellule con il compito di neutra-

lizzare gli stimoli che favoriscono la
P’ i |

gia professore ordinario di Patol

trasfor ica.

clinica all'Universita di Bologna. «Le
cellule inframmatorie producono e ri-
lasciano in tessuti € organi una serie di
fartori, in particolare l'interleuchina 6,

che favoriscono la trasformazione delle

«Questo meccanismo di riduzione del-

le difese antitumorali interessa anche

gli obesi, che rischiano il cancro poi-

ché il grasso addominale produce una
> i di i

leuchina G»,

cellule sane in neoplastiche».

p lizza Dy ini. Morale: oltrea
prevenire le malattie croniche infiam-
matorie conclamate (intestinali, del
pancreas ed epatiti), per evitare i tumori
va combarruta I'obesita. «Inoltre, sotto
controllo medico e in casi selezionati,
sono utili piccole dosi giornaliere di
aspirina (“aspirinetta”), perché secondo
recenti studi epidemiologici neutralizza
l'azione dell'interleuchina 6 sulla pro-
teina anticumorale p53, rendendo le
cellule piis resistenti alla trasformazione
neoplastica, sopractutto nel colony. m

lartefice ma esiste
una relazione ben nota tra smog
e infiammazione dei polmoni da una
parte e cancro dall'altra», osserva
Roberto Boffi, responsabile della
P logia all'Istituto
dei Tumori di Milano. Uno studio
condotto in 9 paesi, ltalia compresa,
che ha seguito per oltre 13 anni
300mila persone, pubblicato su
Lancet Oncology, ha dimostrato la
relazione tra aumento delle polveri
sottili e tumori, indipendentemente
da altri fattori, come il fumo
di sigaretta. Per difendersi dallo
smog, anche qui, consumare
inabbondanza frutta e verdura
fresca e di stagione, per la ricchezza
diantiossidanti, ed evitare
diiperventilare, per esempio facendo
sport o semplicemente andando
apiedi o in bicicletta nelle zone
molto trafficate. Utile indossare
lEe mascherine che riportano la sigla
N149 e possono montare tre tipi
difitri (sigle FFP1, FFP2 ¢ FFP3)
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