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[ [ “Siamo quello che Mangiamo”




Gran parte delle Malattie sono, di solito,
l . collegate ad uno stato Infiammatorio.

Seguire una Dieta Antinfiammatoria,
riducendo i cibi che alimentano
I'Infiammazione, € un primo passo per
attenuare o addirittura spegnere

I’Infiammazione in atto.




Al recente “International Congress Scienze in Nutrition”, e stato
confermato il ruolo fondamentale della cosiddetta “Infiammazione

Silente”, che non viene percepita dall’individuo, al contrario
dell’Infiammazione Classica, che causa Dolore.
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Infiammazione
Silente

* E adesso nota'l’esistenza di una risposta infiammatoria e di

basso grado, persistente in vari tessuti, denominata
appunto “infiammazione silente”. La caratteristica
essenziale e che'non ci sono marcatori specifici di flogosi, la
diagnosi clinica rimane incerta e contradditoria, lasciando il
paziente difronte a situazioni di forte disagio psicologico
non avendo indagini strumentali 0 esami = ematochimici
correlabili direttamente alla patologia.




l . Fondamentale, e la constatazione che I'Infiammazione
Silente, e provocata dall’alterazione dell’Equilibrio tra due
Sistemi Ormonali: “Eicosanoidi e Insulina”.

I primi vengono controllati dall’assunzione di Acidi
Grassi Essenziali e la seconda dal bilanciamento tra
Proteine e Carboidrati.

Inflammazione”? ..“No More"




* Le Infiammazioni vengono
attivate e mantenute attive
nel corpo, dai mediatori
dell’Infiammazione.

* Questi mediatori, oltre che
prodotti dall’organismo,
vengono introdotti con certi
alimenti, come 1’Acido
Arachidonico.




L’Acido Arachidonico, ¢ un Acido Grasso Polinsaturo, a 20 atomi di Carbonio,
della serie “Omega 6”, presente sia nell’organismo sia introdotto con
I’Alimentazione (es. assumendo Olio di Arachidi, da cui prende il nome). La

sintesi ¢ molto limitata.

- ®-6 acido arachidonico
20:4 (»-6)




Figure 2. Arachidonic Acid’s Destructive Cascade

To better understand the pathways by which arachidonic acid can cause
arthritic, carcinogenic, and cardiovascular conditions, the flow chart below shows how
arachidonic acid cascades down into damaging compounds in the body.

ARACHIDONIC ACID
(inhibited by eating less insulin-stimulating carbohydrates, meat, and egg yolk,
and by consuming more cold-water fish, fish oil, and sesame lignans)

COX-1 COX-2 5-LIPOXYGENASE
(inhibited by (inhibited by Celebrex’, (inhibited by Zyflo',
low-dose aspirin) curcumin, resveratrol, curcumin, and 5-LOXIN’)

1 and green tea) /\
THROMBOXANE A2 PROSTAGLANDIN E2 LEUKOTRIENE B4 S-HETE
Abnomal Platelet Inflammation, Interferes with Cancer

Aggregation Atherosclerosis, and Cell Death (Apoptosis)

Joint Destruction

Cascata inflammatoria dell’Acido Arachidonico: la sua elevata presenza nella membrana
eritrocitaria rappresenta la tendenza pro-inflammatoria, in quanto verra rilasciato come

segnalatore cellulare e precursore delle prostaglandine E2.
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Primo fattore nutrizionale ad essere individuato

RAPPORTO GIUSTO

I Society |
Hunter-gatherer I Agricultural | Industrial
® [ |
2 40
g |
§u |
.E Total fat |
B rayocs |
ally acids
. ' Satrated : -~
s 10 aturated . _ -
5' o e e e e — - —
E o|_—~—- L - =~ —
~4x10% ~10000y 1800

.
- Omega-3

» Consumo di alimenti in accordo al rapporto 4-5:1

» Non eccedere nel consumo di PUFA

» Eccesso di PUFA (omega 6 e 3) porta ad ossidazione

» Protezione antiossidante nella formulazione

Dieta arcaica Omega-3
Omega-6
Dieta moderna
\/
Stato
prevalentemente
inflammatorio




Competlzwne metabolica ®-3 ed ®-6

dieta Ac. linoleico Ilnolelco Ac. linolenico
@desatu@ l
EPA

Elongase

A-5 desaturase

t

DHA

membrane

m\

Ciclossigenasi 1 - ZU

...... + perossidasi —
LIpOSSIgen@
Eicosanoidi

anti-inflammatori
anti-aggreganti

circolo

Eicosanmdl
pro-infiammatori
pro-aggreganti




OMEGA 6 OMEGA 3
ACIDO CIS LINOLEICO ACIDO ALFA LINOLENICO
LA

!

‘ ACIDO GAMMA LINOLENICO
GLA

!

ACIDO DIOMO-

E1 GAMMA LINOLENICO
eicosanoidi buoni DGLA

-

!

E2 eicosanoidi cattivi

l_Delta 5 desaturasi
ﬂstimda




‘Infiammazione Silente, pu0 permanere per anni e causare
danni ingenti, che sfociano nelle Malattie Croniche.

* Molte abitudini sbagliate, tra cui il fumo,
Triggers

1. Stress
2. Hormones

3. Metals

4. Food
Antigons

5. Posticides
& Poisons

L Autoimmune
Disorder

I’alcool e la sedentarieta, possono

determinare I'Infiammazione Silente.

* E’ stato provato scientificamente che il cibo
puo influenzare 'insorgenza ma anche, nel
caso di Diete Equilibrate, il controllo di tali

Malattie.




* Da molto tempo e grazie a studi in merito, si sta
cercando di individuare quale tipo di
alimentazione possa prevenire e soprattutto
rallentare la progressione.

* I dati ad oggi sono ancora incompleti, ma
comunque ci permettono di formulare consigli
dietetici di ordine generale.

Effetti biologici: metabolismo glico-lipidico,
catabolismo proteico, ecc.
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el HS.P-QO <NF-kB Effetti antinfiammatori
immunosoppressivi

Effetti rapidi:
effetti sui fosfolipidi di membrana,
eNOS ecc. (poco conosciuti)

lsintesi di:

Citochine proinfiammatorie;
Chemochine; Molecole
d’adesione; Enzimi.
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Principio generale fondamentale, e quello di
avere un’alimentazione sana, bilanciata e
potenzialmente protettiva sul decorso della
malattia.

16



Confermate comunque delle regole di grande
rilevanza ed utilita:

‘Limitare molto i grassi saturi.
Evitare i grassi Idrogenati.
*Preferire i grassi Mono/Poliinsaturi.

*Garantire un ottlmale apporto d1 Vitamine.
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Ma oltre la Quantita, e importante la Qualita.

’alimentazione dovrebbe essere:

*a Basso Carico Glicemico (CG)= IGxQuant.CHO/100.

Maggiore e il Carico Glicemico, maggiore sara 'innalzamento della Glicemia
ed il rilascio di Insulina nel sangue.

Olio di oliva

cidi Grassi Omega 6 e ricca di Omega 3.

. 'f .’
./,i 9’,’ Desired Ratio
‘/ ! | 1:1
Omega-6 Omega-3

fatty acids fatty acids
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Prevedere 5 porzioni di Verdure non Amidacee e
quantita limitate di Frutta, per I’alto contenuto di
Fruttosio e per certi tipi (Banane e Agrumi), di
Poliammine.

0000000
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Incoraggiare apporti di Vitamine e Minerali,
attraverso giusta alimentazione.

Il quantitativo di un singolo Antiossidante, es.la
VIT E (Tocoferolo) o 1a VIT C (Acido
Ascorbico), contenuto in un certo alimento, non

riflette necessariamente la sua capacita
antiossidante (TAC: Total Antioxidant
Capacity). Questa dipende dalla sinergia tra le
differenti molecole presenti nell’alimento.




Alimenti che riducono lo stato Infiammatorio.

* La Dieta Ipotossica (Antinfiammatoria), richiede all’inizio, veri sacrifici,

perché cambiare le proprie abitudini alimentari, non é mai facile.

* L'ostacolo piu grave, deriva dal fatto che Carne, Cereali, Latticini, ecc.
rappresentano un elemento centrale della nostra alimentazione e non

dobbiamo sottovalutare i legami affettivi che ci uniscono al cibo, soprattutto

quello che siamo abituati a consumare sin dall’Infanzia.
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Alimentazione Antinfiammatoria

J Pesce : Pesce Azzurro e *  EVO: Grazie alla presenza di
Salmone Selvatico (meglio di
NO quello di Allevamento).
Integrare 1-2 gr. di EPA e
DHA (2:1).

C Riso Integrale (Ricco di
TRICINE, sostanze
Antinfiammatorie).

. Verdure e Frutta: Meglio se
colorate di Rosso-Viola-
Giallo-Verde. Il colore e

legato, infatti, alla presenza di
Polifenoli, dai potenti effetti
Antinfiammatori.

Te (meglio il Verde): Ricco di
EGCG
(Epigallocatechinagallato),
con spiccate caratteristiche
Antiossidanti e
Antimutageniche. Ottima
azione sul Colesterolo LDL e
sui Trigliceridi.

Oleocantale, con potenti
attivita Antinfiammatorie
(paragonabile a quelle
dell’Ibuprofene).



Metodi di cottura degli alimenti

¢ Consumare piu possibile alimenti “Crudi”, evita la formazione
di sostanze tossiche dovute alla “Reazione di Maillard”, che si
formano con Temperature superiori a 120° C e derivanti dalla
reazione tra Proteine in presenza di Carboidrati (danno anche

le tipiche colorazioni giallo-brune e I’odore ed il sapore tipici).

¢ Si creano sostanze tossiche e cancerogene, derivanti dalla
formazione di legami chimici molto forti (covalenti), tra

Aminoacidi e Glucidi, di difficile digestione da parte dei nostri

enzimi digestivi e sono insolubili in acqua.


http://1.bp.blogspot.com/-oO5tpJUa92w/TVPaLMWPB_I/AAAAAAAAADo/3Hvrk_qN8UI/s1600/bistecca2.jpg

l . * Le sostanze derivanti dalla reazione tra
Aminoacidi e Zuccheri attivati dal Calore elevato
(120-180°) (Reazione di Maillard), sono chiamate
AGE (Advanced End Products) o
GLICOTOSSINE.

Le piu importanti e studiate sono:
* N-Carbossimetil-Lisina
* Maetilgliossale

 Acrilammide (molto tossica).
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La quantita di Acido Arachidonico presente nel nostro organismo,
dipende anche dall’apporto esterno, cioe da quanto se ne introduce con

I’Alimentazione.

Di conseguenza, chi e affetto da patologie Infiammatorie, dovrebbe
limitare il piu possibile 1’assunzione di Ac. Arachidonico, per evitare

di favorire I'insorgenza di nuovi focolai di infiammazione
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Un altro fattore di grande rilevanza che, ultimamente, numerosi studi stanno
mettendo in evidenza, ¢ quello della somiglianza osservata tra Malattia
Infiammatoria Intestinale (IBD) e Infiammazione Silente. In entrambe, sono

stati riscontrati bassi livelli di Vit D ed influenza di diversi fattori ambientali.

M,\
| -
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Permeabilita Intestinale: LEAKY GUT

SYNDROME

Quando il sistema digerente funziona bene solo alcuni

Penetrazione transcellulare degli antigeni Penetrazione paracellulare degli antigeni

componenti, accuratamente selezionati, possono
attraversare la mucosa dell'intestino ed entrare nel flusso
sanguigno; ma quando le condizioni non sono ottimali
puo verificarsi un'infiammazione della mucosa intestinale,
specialmente del colon e del retto, con conseguente
diminuzione della sua capacita di permeabilita selettiva.
Antigeni possono penetrare attraverso le giunzioni non
serrate, produrre infiammazioni, reazioni immunomediate

e trasmettere segnali dolorosi al cervello.



L’aumentata permeabilita della Mucosa Intestinale, come
. importante cofattore.

* L’alimentazione moderna, renderebbe faticosa la Digestione
completa degli Alimenti, favorendo la Proliferazione di una
Flora Intestinale danneggiata, con la prevalenza di una | ,

» '
popolazione di batteri patogeni, o divenuti tali. [ f
* La presenza di tali batteri, altererebbe sia le cellule della

mucosa intestinale (Enterociti) sia le ben note Giunzioni

Serrate, determinando un aumento della permeabilita ed il

conseguente passaggio di sostanze tossiche ed

infiammatorie (Leaky Gut Sindrome).
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11 EPATOPATIE

* Quando la Patologia e particolarmente
aggressiva, “I'Infiammazione” puo
estendersi al Fegato nella sua interezza,
evolvendo cosi in Cirrosi Epatica,
provocando un danno Irreversibile
all’Organo, i cui tessuti vanno in Fibrosi
(Cicatrizzeranno).

* E’una Patologia Autoimmune, che
colpisce in particolar modo il Sesso
Femminile.
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CIRLETO



JidlililliivoLra,

della Sua Secchezza
. :
, g o della Bocca,
diventano
Ittero,
fondamental .
: Depositi di
i, oltre alle .
feranie Grassi nella
P , Pelle (sotto
Farmacologic
he. le le palpebre —
’ Xantelasmi),

abitudini S



Fondamenta

EPATQOPATIE

Diagnosi,
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Esami
Ematici,
come primo
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l.. EPATOPATIE: esami di approfondimento

Ecografia Addominale
Risonanza Magnetica
TAC Addominale, Fibroscan

Rara, la Biopsia del Tessuto Epatico, in caso di Dubbi Diagnostici.

Utile I’Elastografia, tramite una Sonda a Ultrasuoni, analoga a quella utilizzata

per I’Ecografia.
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1" [ EPATOPATIE

Sali biliari
C00" OH

Lato
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Acido colico
Lato
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Sale biliare

Lipasi pancreatica

Alla Base della Terapia, c’e ’assunzione di Acido

Ursodesossicolico., di Immunosoppressori, di
Corticosteroidi.

(1 sintes1i, ma presente
anche nella Bile, in grado di ridurre 1’Assorbimento del
Colesterolo e di favorire la Dissoluzione dei Calcoli

In aggiunta, di solito, alcuni Integratori e tra questi, la
Vitamina D.

Fondamentale per il trattamento di uno dei piu importanti
sintomi, il Prurito, provocato dal deposito degli Acidi
Biliari nella Cute, risulta la Colestiramina (Questran).



EPATOPATIE
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1" [ EPATOPATIE

Anche I’Alimentazione, risulta
Fondamentale per la “Convivenza” con la
Malattia.

Frutta e Verdura; Carni Magre; Pesce Magro;

Yogurt; Cereali Integrali; EVO. Ed inoltre:

Cardo Mariano; Zenzero; Rafano Nero;
Tarassaco; Ortica.



" || EPATOPATIE

Tra gli Alimenti, da “Evitare”, ricordiamo:

Burro, Panna, Margarine, Strutto, Lardo.

No a Latte Intero, Formaggi Fermentati e Piccanti, Carni
Grasse.

No a Bevande Zuccherate e Dolci, soprattutto farciti con
Creme Elaborate,




Stili di Vita corretti ed Alimentazione t‘,(' A
l . sana evitano o attenuano le malattie e |}

-
danno benessere. “

“Fa che il Cibo sia la Tua Medicina
¢ la Medicina sia il tuo Cibo”.

‘J’pjoocmte

“You Are what you eat, eat well”
(T1 c{istingui da clueffo che mangi, mangia
Bene).

Peter Gabriel
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Grazie per [Attenzione
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