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IL BUON SENSO DELLA MEDICINA

Nel Huang Di Nel Jing, il classico che fonda la medicina
cinese, la centralita del cibo viene cosi sintetizzata:

“La cura e con i farmaci,

ma ti rigeneri e guarisci con i cibi”
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INTERAZIONE
ALIMENTI/FARMACO
FARMACO/ALIMENTI

CRONOBIOLOGIA DEL DISPENDIO ENERGETICO, DELL’ALIMENTAZIONE
E DELLA FARMACOTERAPIA




INTERAZIONI ALIMENTI- FARMACI:
|l caso del succo di pompelmo...

inibizione P-glicoproteina e di tutte le isoforme del CYP450 tranne CYP2C19 e Induttore del CYP1A2 e
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INTERAZIONI FARMACI-ALIMENTI

banana,
arancia, ortaggi a foglia verde

v ACE-inibitori

v Diuretici

v Sartani

v Risparmiatori del K+

yogurt, formaggi

v Digossina mele, spinaci, nocciole, kiwi,
. Diuretici brassicaceae, mirtillo, papaya,
u asparagi, vegetali a foglie verdi

) e _ .
Ormoni tiroidei v Warfarin e coumadin

v Alcuni antibiotici
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Aspetti
Biopsicosociali

STATO NUTRIZIONALE:
STILE DI VITA
EQUILIBRIO NUTRIENTI
RITMI DI ATTIVITA/RIPOSO

Composizione | Bilancio

Corporea Energetico

Stato di Salute

Battistini — De Cristofaro
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Noi sitamo c16 che il nostro organismo ¢ in grado di assorbire

M. Yourcenar




La cultura medica degli anni ’60-70
ha declassificato ’alimentazione

m Contemporaneamente, il consumo di carne passava da 62
Kg a persona nell’'anno 1974 a 85 kg nel 2004

® || consumo di uova e latte, latticini raddoppiava, mentre
pesce, verdura e legumi crescevano molto modestamente
fino ad essere attualmente in diminuzione/disuso

m |[’'attuale insufficiente consumo di frutta e verdura, nel
mondo e causa di 2,7 milioni di morti ’'anno (OMS).

REGNA INCONTRASTATO A TUTT'OGGI IL MITO DELLE PROTEINE
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IL. CIBO NEMICO

m Nel 1981, due scienziati inglesi, Richard Doll e Richard
Peto, pubblicarono dati secondo cui oltre un terzo dei
tumori ha cause alimentari e quasi un altro terzo e
causato dal fumo di sigaretta.

s Carlo Petrini, presidente di Slow Food ha pubblicato il
libro “Terra Madre: Come non farci mangiare dal cibo”

Giunti 2009.




PRINCIPI ATTIVI CONTENUTI IN ORTAGGI,

FRUTTA E LEGUMI

Principali principi attivi contenuti in ortaggi, frutti e vegetali

Vegetale

Aglio e cipolla

Agrurri

Brassicacee

Caffe
Cacao
Carciofi
Carote
Cipolle

Frutti di bosco

Legumi

Mele

Miele (polline)

Olio d'oliva

Pere, pesche, prugne

Pomidoro

Riso

Soia
The verde e nero

Vino rosso

Principi attivi e pitu importanti attivita

Composti della cisteina — anticolesterolici

Derivati sulfidilici — anticolesterolici

Attivita antiossidante

Numerose forme glicosidiche delle antocianine — Antiossidanti
Flavoni e flavanoni- Antiossidanti

Vitamina C — Antiossidante

Sulforafano (isotiocianato) — Anticancerogeno
Vitamina C — Antiossidante

Acidi fenolici e flavonoidi — Antiossidanti
Catechine ed epicatechina (poilifencli) — Antiossidanti, attivita aspirinosimile

Composti fenolici

Carotenoidi — Antinfiammatori, antiossidanti
Flavonoidi — Antiaggregazione piastrinica, antiossidanti
Antocianine, acidi fenolici e polifenoli — Protezione microcircolazione,

antiossidanti
Polifenoli — anticancerogeni

Flavonoli e acido clorogenico — Antiossidanti

Polifenoli e flavonoidi — Antiossidanti
Tocoferoli, fenoli e polifenoli, flavonoidi — Antiossidanti
Flavonoli, antocianine, Flavanoni — Antiossidanti

MNarigenina (Flavanone), Licopene — Antiestrogeni, ipocolesterolizzanti,
antiossidanti, anticancerigeni

Polifenoli e gamma-orizanolo — Modulatori metabolismo lipidico

Isoflavoni (fitoestrogeni), genisteina — Attivita estrogena, anticolesterolica,
antiosteoporosi

Flavanoni, caffeina — Antiossidante, anticancerogeno, anticolesterolico,
antidiabetico

Fenoli semplici (resveratrolo), flavonoli, flavanoni, flavanololi, antociani ecc.
— Antiossidanti, anticolesterolici



LLA RIVALUTAZIONE SCIENTIFICA DELLA FRUGALITA’

L.Fontana et al. 2004: Proceedings of National Academy of Sciences

m Ricerca realizzata su diciotto petsone, cinquantenni

® Queste persone erano in media sei anni che seguivano una
dieta tra 1100 e 1900 kcal/die e sono state studiate prima
dell’inizio della dieta, a distanza di un anno e al momento
dello studio

m Evidenziavano:
< LDL
> HDL
< PCR
< PA

< 40% spessore parete carotidea rispetto ai controlli sani




Meno cibo ma piu buono

®m La quantita di calorie giornaliere assunte e quasi la meta di
quella dei controlli (da 1100-1950 contro 2000-3500 kcal dei

controlli)

m Il gruppo a dieta ricavava da proteine il 26% (contro il
18% dei controlli), dai grassi il 28% (contro il 32%) e
dai carboidrati complessi il 46% (contro il 50%), ma
faceva uso di alimenti naturali

B Anche negli esperimenti su animali viene decelerata la
mortalita e ’incidenza del cancro




La restrizione calorica modifica I'espressione genica

Produce un aumento dell’espressione dei geni legati:
m alla capacita enzimatica di scissione delle proteine,
m alla produzione dell’energia

m all’avvio della gluconeogenesi.

m all’espressione della lipoproteina Apo B-100,
componente essenziale delle LDL e della VLLDL




La restrizione calorica modifica I'espressione genica

Produce al contrario riduzione della attivita dei geni
legati:

= alla biosintesi dei lipidi
m alla crescita e alla proliferazione
= all’angiogenesi

Inoltre, le prime importanti modificazioni positive si sono
verificate appena un anno dopo l'inizio del regime dietetico!




LE TRAPPOLE DEL CORPO

UN INTENSO DIGIUNO
SPESSO ASSOCIATO AD IPERATTIVITA FISICA
(SINTOMI TIPICI DELL'ANORESSIA)
COSTITUISCONO UN EVIDENTE FATTORE
DI S7TRESS PER L'ORGANISMO

QUESTO STRESS PRODUCE ATTIVAZIONE DELL'ASSE
IPOTALAMO > IPOFISI > CORTICOSURRENE

CRH - ACTH - CORTISOLO




LE TRAPPOLE DEL CORPO

IPOTALAMO
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BENESSERE
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LA TRAPPOLA

PROPRIETA APPETITIVE DELLO STRESS
DAI COSIDDETTI "SENSATIONS SEEKERS ALLA ANORESSIA
E ALLE ADDICTION”"
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MODIFICAZIONI CEREBRALI DELLA RESTRIZIONE

LA RESTRIZIONE ALIMENTARE DANNEGGIA LO SVILUPPO DI ALCUNE AREE CEREBRALI:

- IPPOCAMPO-AMIGDALA
-CORTECCIA PREFRONTALE, DORSOLATERALE E VENTROMEDIALE

Schmidt U, Treasure J. Anorexia Nervosa: Valued and Visible. A Cognitive-Interpersonal Maintenance Model and its Implications for
Research and Practice. Br.J.Clin.Psychol. 2006;45:1-25.

, altera la neurotrasmissione, il metabolismo e I’attivita neuronale

, altera la struttura della membrana delle cellule nervose

(G.E. Gibson and J.P. Blass, Nutrition and brain function, in Siegel, Basic Neurochemistry, V1 ed., 1999)




Cibo e cervello: relazione bidirezionale

m L’assunzione del cibo e sotto il controllo del
sistema nervoso centrale

m Sostanze assunte con gli alimenti possono

modificare I’attivita di reti nervose e quindi il

comporta mento
(L.F. Agnati, Nutrizione e cervello, 1992)




| principali neurotrasmettitori derivano da aminoacidi

Triptofano>>>Serotonina>>>Melatonina

Tirosina>>>Dopamina>>>Noradrenalina>>>Adrenalina

Istidina>>>Istamina
Glutammato>>>GABA
Colina>>>Acetilcolina




Azioni Ipotalamiche

Serotonina e Colecistochinina

§ consumo CHO e modula NPY, mentre sono
modulate da leptina, insulina e cortisolo

Noradrenalina
t consumo CHO e cibo, mentre i glucorticoidi
aumentano I'espressione dei recettori alfa2

adrenergici e potenziano I'effetto oressizante
dei farmaci alfa2 agonisti.




Neuroregolazione di NPY

Stimolatori oressizanti:
Oppioidi

GABA

Galanina
Glucocorticoidi

Noradrenalina




Triptofano: colazione continentale
e mediterranea a confronto

m | dati pubblicati confermano che una colazione ricca
di carboidrati determina una disponibilita di
triptofano (misurata come ratio con i competitori)
superiore del cinquanta per cento a quella prodotta

da una colazione proteica. Quindi, maggiore
disponibilita di triptofano cerebrale, maggiore
possibilita di sintesi di serotonina, umore migliore

(American Journal of Clinical Nutrition)




Colazione e benessere

Carboidrati complessi:

- Miglioramento performance
- >GIP ; SEROTONINA ; CCK
Proteine- grassi e fibre:
> < Indice Glicemico
> > Grelinemia

> < Stress ossidativo

Carboidrati complessi + proteine + grassi + fibre =

maggior senso di sazieta e riduzione dell’'apporto calorico




RITMI BIOLOGICI

CATABOLISMO: UTILIZZAZIONE DEI NUTRIENTI E PRODUZIONE DI
SCORIE METABOLICHE
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ANABOLISMO: RIGENERAZIONE E DETOSSINAZIONE




Effetti sul cervello
di una dieta carente di omega-3

® Numerosi studi su animali hanno mostrato che
una dieta carente di alfa-linolenico e derivati ha i
seguenti effetti nel lungo periodo sul cervello:

1. ridotta quantita di omega-3 nel cervello,
compensata da un incremento di omega-6

2. cambi nelle sinapsi ippocampali con modificazioni
comportamentali

3. alterazione della neurotrasmissione




Perche i PUFA sono salutari?

SREBP1
PPAR SP1/NF-Y

PPRE I_> I_>

Fatty acid oxidation Lipogenic genes

genes
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B-Oxidation 1 FA synthesis

Triglyceride synthesis

VLDL-TG




Terapia integrata della depressione

—Va emergendo un orientamento alla terapia integrata della
depressione :

-farmaci (o piante come I’Iperico),
-psicoterapia,

-attivita fisica,

-I’esposizione alla luce,

’alimentazione.

—> Il pesce, ricco di acidi grassi polinsaturi omega-3, &
alimento molto importante.




L'ARCHITETTURA NUTRIZIONALE DEL
MODELLO MEDITERRANEO E IL BENESSERE

MODERAZIONE ™
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P ™ Proteine
12-15%

Frutta
{resca, Carboidrati
seccal 55-60%

essiccals

Pane
Cereali

Patate

Verdurd

Olio vergine d’oliva

Apporto energetico = Dispendio energetice




CONCLUSIONI

L’UOMO E’ IL RISULTATO DELL’INTERAZIONE
TRA GENOMA, AMBIENTE E NUTRIZIONE

LA RICERCA IN NUTRIZIONE CERCA
DI INDIVIDUARE LA FORMULAZIONE
DEI LIVELLI DI NUTRIENTI CHE POSSANO
ESALTARE I’ESPRESSIONE DI GENI ASSOCIATI
ALLLA BUONA SALUTE.




