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Editoriale

LO STILE DI VITA
COME OBIETTIVO
PRIMARIO

Mi & sempre stato caro, gia da
studente di medicina, valutare
la persona nel suo insieme, per
questo dopo la laurea ho scelto
la specialita in fisiatria, perché
mi consentiva di considerare la
persona globalmente: cosi ho

imparato che un dolore muscolo-
scheletrico spesso non nasce e si esaurisce esclusivamente
dove viene lamentato, ma pud essere riferito (quante
dorso-lombalgie a partenza viscerale e soprattutto
intestinale...!) o irradiato o causato da un sovraccarico
posturale. Accogliere il paziente nella sua interezza e non
solo come sintomo, mi ha avvicinato dopo qualche tempo
allo studio della medicina tradizionale cinese, grazie alla
quale ho approfondito alcuni aspetti della fisiologia e
della patologia che durante gli anni di studio universitario
non avevo compreso completamente e che mi hanno
portato a consolidare la mia visione “tridimensionale” di
medico. Quando poi sulla mia strada ho incontrato per
sincronicitd e non per semplice coincidenza, la Medicina
di Segnale mi sono detta: ecco, ora finalmente il cerchio
si chiude! La Medicina di Segnale & un paradigma della
medicina che pone I'accento sui meccanismi di Segnale
che il nostro corpo usa per regolare la propria omeostasi,
suffragato da innumerevoli studi scientifici : si basa infatti
sul concetto dei segnali biologici, che sono il modo in
cui chiamiamo quell'insieme di informazioni che il nostro
corpo produce e riceve dall'interno e dall'esterno e sono
meccanismi che biologicamente possono essere trasmessi
da alcune sostanze come gli ormoni, dal sistema nervoso
e dal microbiota e si pone |'obiettivo di prevenire e curare
le patologie stimolando i segnali biologici positivi, che
portano ad un miglioramento della salute (per esempio una
moderata attivitd sportiva, una giusta quantita di nutrienti
ed il minor uso possibile di farmaci) e diminuendo i segnali
biologici negativi come ad esempio linfiammazione
cronica, la cattiva nutrizione e la sedentarietd. Nel
nostro corpo, tutto & in comunicazione. Le nostre cellule
producono continuamente fattori che influenzano
le cellule nelle loro immediate vicinanze ma anche il
resto dell’'organismo. Il resto dell'organismo risponde,
direttamente o indirettamente, attraverso meccanismi di
feedback. L'idea di un organismo che si parla, certamente
diffusa e trasversale a tutte le specialitd mediche, & alla
base del concetto di segnale biologico. I medico di
segnale e il medico che pratica MTC portano la persona
su di un percorso che conduce ad un cambio di stile di
vita e ad un equilibrio generale. Punto fondamentale &
identificato la causa, I'obiettivo primario in ambito di
scelta terapeutica & quello di sensibilizzare all'approccio

causale nei confronti della malattia, non limitandosi alla
sola soppressione del sintomo. Dopo aver utilizzare quanto
piu possibile gli strumenti naturali (sempre rispettando il
principio della based on evidence) e di far recuperare a
“quella” persona lo stato di benessere e se possibile di
salute e contestualmente consentire al sistema immunitario
di reagire. Quindi si ricorrerd immediatamente e come
gia indicato all’ alimentazione e all’ attivita fisica che
hanno una forte valenza terapeutica come dimostrato da
innumerevoli studi e se non sono sufficienti, si useranno
nutraceutici, fifo’rerapici, agopuntura, fisioferopio,
psicoterapia, supporto psicologico, farmaci di sintesi:
il medico se possiede un ampio bagaglio professionale
potrd - in piena scienza e coscienza - attingere diverse
opzioni terapeutiche ed effettuare una scelta curativa
individualizzata e consapevole, mai standardizzata. Va
da sé che alcune scelte terapeutiche possano e debbano
coinvolgere altri medici e altre figure professionali
sanitarie e non, in una solida rete di supporto terapeutico
a vantaggio del paziente.

Anche nella patologia conclamata possiamo lavorare in
fase curativa con il corretto stile di vita, associandolo a
qualsiasi terapia presente per renderla piu efficace.

La Medicina basata sullo stile di vita (e la Medicina di
Segnale e la Medicina Tradizionale Cinese lo sono) &
fondamentale per prevenire e affrontare la maggior parte
delle attuali patologie, le cosiddette malattie croniche
non trasmissibili delle quali abbiamo gia scritto (patologie
cardiache, ictus, cancro, diabete di tipo 2 e malattie
polmonari croniche) che con 9 milioni di decessi ogni anno
sono la principale causa di morte tra la popolazione sotto
i 60 anni di etd e piu in generale, sono responsabili del
63% dei decessi annui totali e ancora nei Paesi ad alto
e medio reddito questi dati sono piu elevati e possono
arrivare a rappresentare il 70% dei decessi totali (dati
I.S.S. 2022). Negli anni ci siamo sempre preoccupati del
raggiungimento di un aumento di aspettativa di vita, ma
se questa non sard in salute, quali vantaggi potra darci?
L" augurio & che ciascuno, guidato dal proprio medico di
fiducia, possa intraprendere un percorso di vita salutare,
iniziando dalla corretta alimentazione, dal movimento
fisico e dalla stabilita

emotiva e si affidi

alla sua competenza

scientifica e umana per

I'eventuale  successivo
protocollo  terapeutico
integrato.

Haklaghazn Ifivei

Dott. Mariagrazia Oliveri

Medico Chirurgo - Specialista in Fisiatria - Esperto in
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Medica e Medicina Termale

Responsabile A.M.P.A.S. Liguria
www.mariagraziaoliveri.it




AUTUNNO 2023 #7

L'IMPORTANZA DI RAGGIUNGERE
E MANTENERE) UN PESO
CORPOREO ADEGUATO

L'Organizzazione  Mondiale
per la Salute, World Health
Organization  (WHO),  ha
stimato nel 2016 che circa il
40% degli adulti nel mondo
fosse in sovrappeso, con un
BMI compreso fra 25 e 30 kg/
m2, mentre il 13% fosse obeso,
con BMI superiore a 30 kg/m2. “Globesity” & il termine
utilizzato per descrivere questa epidemia globale di
obesita.
Che cosa & andato storto nella nostra “evoluzione”?
Il sovrappeso a lungo andare rischia di provocare disturbi
fisici come mobilita ridotta o affaticamento degli organi
interni, ma anche disturbi psicologici molto seri. Una
cattiva alimentazione ed uno stile di vita sedentario
sono le cause principali del sovrappeso ed & da qui che
bisognerebbe partire per riportare il nostro organismo alla
salute: da uno stile di vita sano e attivo.
In una societd come la nostra dove tutto si trasforma
velocemente, diventa complicato prendersi del tempo per
sé stessi e godersi tranquillamente una semplice pausa
pranzo sana e nutriente. Spesso, infatti, per mancanza
di tempo pranziamo velocemente consumando pasti

ipercalorici, ricchi di zuccheri, privi di frutta e verdura,
quindi sbilanciati, che dovrebbero invece essere parte
integrante di una dieta completa.

Tra le principali cause di sovrappeso assieme
all'alimentazione squilibrata troviamo uno stile di vita
sedentario. Troppe ore passate dietro ad una scrivania
lavorando al computer e poca attivita fisica nel tempo
libero possono portare il corpo ad assimilare un’eccessiva
quantita di calorie che non riescono ad essere bruciate,
favorendo lo sviluppo di patologie come il sovrappeso
e l'obesita. L'eccesso di peso dovrebbe essere trattato
come l'inizio di una malattia infiammatoria vera e proprial
Questi disturbi sono purtroppo solo la punta dell'iceberg
di un problema pit grande ed esteso che & quello
rappresentato dalle patologie su base infiammatoria
('ipertensione  arteriosa, le malattie dell’'apparato
cardiocircolatorio, le malattie metaboliche e il diabete).
Altre cause che generano problemi di sovrappeso sono
legate al fumo, all'alcol e allo stress che recano ulteriori
danni alla salute dell'uomo, aumentando la percentuale
del rischio di sviluppare le patologie poco sopra elencate.
La cura della salute del proprio organismo deve quindi
partire dalla tavola per poi proseguire nella vita di tutti
i giorni evitando comportamenti sbagliati e svolgendo

LIPODIM* DNA 57 GR / 60 COMPRESSE

(FORZA VITALE)

LIPODIM+DNA della linea Glauber Pharma (Forza Vitale) 60 cpr é
l'integratore alimentare a base di té verde che favorisce I'equilibrio del
peso corporeo. Grazie alla sua formulazione arricchita da magnolia,
ananas, enzimi digestivi ed altri ingredienti naturali favorisce il fisiologico
equilibrio del peso corporeo e i processi metabolici, risultando cosi

particolarmente indicato in caso di disturbi legati al sovrappeso o alla
fame nervosa.
In sintesi, Lipodim+DNA favorisce i processi energetico-metabolici, la
regolazione lipidica, glicemica e dell'adipogenesi, coadiuvando la
gestione delle diete dimagranti.

Modo d'uso: deglutire 1 cpr/giorno con acqua.
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atftivita sportive adatte al proprio fisico e alle proprie
inclinazioni.

A seconda della distribuzione del grasso, l'obesitda si
pud suddividere in addominale o periferica. Nell'obesita
addominale, il grasso corporeo & distribuito soprattutto a
livello dell'addome, mentre nell'obesita periferica il grasso
& distribuito principalmente a livello sottocutaneo nei glutei,
nel tronco, nelle cosce e nelle zone sotto 'ombelico. Con
queste brevi premesse, & facile capire che il nodo cruciale
non sia esclusivamente il peso corporeo, bensi il corretto
funzionamento dell'apparato metabolico, primariamente
il tessuto adiposo, ma anche gli altri organi coinvolti
nell'omeostasi energetica.

E certamente importante tenere in considerazione la
distribuzione corporea del tessuto adiposo, poiché ha
differenti ripercussioni sul dismetabolismo. Tuttavia,
I'obiettivo primario deve essere l'intervento sulla funzione
d'organo, andando ad agire, attraverso [lintroduzione
di cambiamenti nello stile di vita della persona (dieta,
attivita fisica, qualita del sonno, gestione dello stress...), sul
ripristino della salute metabolica a livello cellulare. Ancora
oggi, purtroppo, il tessuto adiposo viene considerato
come un “passivo” tessuto di deposito dove accumulare
energia  attribuendogli  un  ruolo  prevalentemente
estetico o legato alla limitazione funzionale motoria. La
scienza invece ci dimostra come sia a tutti gli effetti un
tessuto endocrino con profonde ripercussioni ormonali e

metaboliche sull’'organismo. Sovrappeso e obesita vengono
erroneamente considerati la stessa cosa quando in realta
presentano differenze fondamentali. Il sovrappeso pud
essere considerato un “semplice” disturbo mentre I'obesita
& una vera e propria malattia. Le persone che hanno un
indice di massa corporea (IMC) compreso tra 25 kg/m e
30 sono in sovrappeso mentre quelle con valori superiori a
30 kg/m sono obese. Tra 18,5 e 25 kg/m si ha l'intervallo di
riferimento dei normopeso.

E dobbligo, tuttavia, una precisazione: I"MC (Indice
di Massa Corporea), o Body Mass Index in inglese (BMI),
rappresenta valori utili per i calcoli statistici, ma dice poco
sullo stato di salute del singolo individuo. Due persone di pari
altezza, con uguale BMI, potrebbero essere profondamente
diverse non solo esteticamente, ma anche in termini di
salute. Ad esempio, la prima ricca di muscoli mentre la
seconda con importante massa adiposa: soggetti simili
quindi, ma con stati di forma diversi. Effettuare un’analisi
bioimpedenziometrica della  composizione corporea
consente di investigare in maniera molto pit approfondita
il rapporto tra i diversi tessuti, densitd ossea, acqua intra
ed extra cellulare e possibile grado di infiammazione
dell’'organismo.

Quando lo stile di vita e I'alimentazione risultano alterati
da troppo tempo un integratore che stimoli la lipolisi puo
diventare fondamentale per recuperare quella “reattivita”
metabolica necessaria alla giusta perdita di peso.



Lo stress cronico & pericoloso.
Si insinua giorno dopo giorno
nelle nostre vite scavando
lentamente nelle sicurezze,
incidendo  sull'autostima e
minando la salute. Chi viene
sottoposto a ricorrenti periodi
di stress intenso ha maggiori
probabilita di contrarre malattie e cadere in depressione.
La qualita della vita viene fortemente alterata.
Oggi lo stress cronico esercita un'incidenza altissima
sullo stato di salute nei paesi sviluppati. Diventa quindi
necessario saperlo riconoscere, gestire, ma anche capire
cosa fare per evitarlo.
Abbiamo gia parlato dello stress su queste pagine,
spiegando come I'uomo si sia meravigliosamente adattato
allo stress acuto come straordinaria risposta adattativa a
situazioni emergenziali. Nella sua lunga storia evolutiva ha
affrontato infatti innumerevoli prove, superandole grazie
a sofisticati e precisi meccanismi regolatori endocrini,
cardiaci e muscolari che gli hanno concesso, seppur per
breve tempo, piu energia, forza, resistenza. Lo stress,
quindi, viene descritto come “uno stato di disfunzione
nonché di alterazione degli equilibri di tipo psicofisico
dell'organismo” che si manifesta quando ci si trova di
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fronte ad alcune situazioni particolari. Qualsiasi fonte di
sollecitazione, sia interna che esterna, attiva una precisa
reazione che scatena |'aumento della produzione di alcuni
ormoni, tra cui il ben noto cortisolo.

Molti studi hanno confermato come lo stress sia collegato
all'insorgere di alcune patologie capaci di compromettere
la salute sia fisica che mentale. Dal punto di vista fisico,
infatti, lunghi periodi di tensione comportano una riduzione
significativa della massa magra (quindi dei muscoli, dei
tessuti connettivi, degli organi e delle ossa), attivando una
condizione di “catabolismo” che pud facilmente esitare
nello stato di sarcopenia e osteopenia. Sintomi come
stanchezza mentale, fisica e sensazione di affaticamento
rientrano tra i segnali pit comuni. Condizioni che
faticano a risolversi anche dopo lungo riposo. Tutto cid
si verifica a causa del catabolismo della massa magra
che sovraccarica I'organismo anche a livello emuntoriale.
Anche i tempi di riposo si allungano.

Un altro segnale spesso riscontrato in caso di forte stress
& quello relativo ai cambiamenti repentini dell'appetito.
Come ulteriore conseguenza del catabolismo, questa
condizione va ad incidere sul processo di trasformazione
degli zuccheri e, quindi, sulla regolazione della glicemia.

Da qui, la fame eccessiva o la perdita di appetito. Di
conseguenza il peso spesso sfugge completamente



ENANDA SD GOCCE 50 ML
(FORZA VITALE)

Enanda SD é un integratore alimentare tonico adattogeno a base di
Rhodiola e Liposomal CBMimetik.

| suoi estratti facilitano i corretti processi adattativi a diversi livelli
che sostengono in maniera sinergica il naturale equilibrio del sistema
endocannabinoide (SEC) e del generale complesso psicofisico. Quando
compromesso, il SEC conduce infatti a problematiche comuni che
possono degenerare talvolta in disturbi molto seri, come quelli a carico
del Sistema Nervoso Centrale e le infiammazioni. Di qui, limportanza di
servirsi di una formulazione a base di fitocannabinoidi e specifici fitoattivi
come quella di Enanda SD, studiata per favorire una gestione bilanciata
dello stress.

Modo d'uso: assumere 30 gocce 2 volte al giorno, diluite in poca acqua.

al controllo di chi & sotto stress e pud subire variazioni
continue. Frequenti i disturbi gastro-intestinali come
sensazioni di pienezza, colon irritabile, manifestazione di
intolleranze alimentari, gonfiori ed alvo alterno. La perdita
di massa magra altera indirettamente le funzioni normali
dell'organismo, incidendo sulla muscolatura  digestiva.
Si danneggia il processo di “peristalsi” quale fase di
movimento del cibo dallo stomaco al colon. Campanello di
allarme caratteristico dello stress prolungato & la riduzione
della qualitér del sonno fino ad arrivare alla insonnia vera
e propria. L'alterazione dei ritmi ormonali compromette la
sintesi e/o il rilascio di Melatonina provocando frequenti
risvegli notturni o addirittura perdita completa della
capacita di addormentarsi.

L'abbassamento  delle  difese  immunitarie & una
altra  caratteristica derivante dallo  stress cronico.
L'immunodepressione favorisce l'insorgere di malattie,

prevalentemente infettive. Ma & nelle alterazioni della sfera
psico-emotiva che lo stress spesso manifesta i suoi segnali pit
importanti. Si attiveranno infatti condizionamenti psicologici
che sono distanti dallo status normale di chi & stressato. In
questo senso, lo stress cronico compromette seriamente
la capacita di rispondere e comportarsi adeguatamente
rispetto a determinati stimoli. Cambi frequenti di umore
e disturbi di natura psicologica sono frequenti. Anche la

variazione di equilibrio che si verifica neilivelli degli elettroliti
incide pesantemente sulla stabilita dell'umore. Tutto questo
ha effetti profondi sul sistema nervoso che esita verso ansia,
rabbia, agitazione. Seguiranno difficoltda di concentrazione
(brain fog), calo della memoria a breve termine, nervosismo,
irritabilita, apatia fino alla depressione e mancanza della
voglia di vivere.

Le cause del disturbo, al di la dei singoli eventi, sono
spesso correlabili alla ripetuta e continua associazione di
questi e alla loro persistenza. Ritmi di vita frenetici, ansia
da prestazione, voglia di primeggiare, ambiente lavorativo
competitivo, distorti modelli di successo proposti dalla
societd, sono fra i determinanti pit comuni. Tuttavia,
anche eventi tfraumatici come lutti, separazioni e difficolta
economiche possono generare stress cronico.

Trovare la forza ed avere la capacita di apportare modifiche
al proprio stile di vita appare molto difficile. Spesso ci si
trova coinvolti (intrappolati) in situazioni apparentemente
senza via di uscita. Tuttavia, abbiamo sempre la possibilita di
scegliere. Scelte spesso dolorose ma necessarie soprattutto
per la nostra salute cosi difficile poi da recuperare. In tutto
questo un valido supporto fitoterapico pud esserci di aiuto
anche come primo passo per prenderci cura di noi stessi.
Ricominciare da noi.
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MELATONINA E SALUTOGENESI

La melatonina & un ormone
che viene sintetizzato
nel nostro organismo da
una ghiandola  endocrina
specializzata, I'epifisi
o ghiandola pineale,
localizzata tra i due emisferi
al centro del cervello. Questo
ormone, che il nostro corpo produce ogni giorno per
regolare il ritmo sonno-veglia, viene utilizzato per regolare
il ritmo circadiano, il nostro orologio biologico interno,
che a sua volta contribuisce direttamente al benessere
generale dell'organismo.
La produzione di melatonina avviene in risposta alla luce
e al buio ambientale. Quando lo stimolo luminoso colpisce
la retina dell'occhio, la sua sintesi viene inibita, mentre
nelle ore di buio viene stimolata la sua produzione con un
picco diincrezione trale 2 e le 4 del mattino. La sua sintesi
inizia quindi al calare del sole e cessa al mattino, dopo una
fase decrescente, fornendo all'organismo informazioni
sulla durata del giorno e della notte. Le concentrazioni
plasmatiche di melatonina durante la notte sono da 3 a 10
volte superiori rispetto a quelle registrate nelle ore diurne.
Quando i livelli sono scarsi, possono verificarsi episodi di
insonnia, risvegli notturni, risveglio precoce o difficoltd ad
addormentarsi (fase di sonno ritardata), che si traducono
in stanchezza, deficit di concentrazione e di memoria,
irritabilitd e affaticamento durante la giornata.
Il sonno, o meglio la sua alterazione, a sua volta interagisce
con una reazione a catena con diversi disadattamenti
fisiologici a carico del sistema nervoso autonomo (SNA),
circolatorio ed endocrino. Questi meccanismi non sono
una prerogativa della melatonina ma, indirettamente,
sono collegati ad essa: la riduzione delle ore di sonno
e i risvegli frequenti hanno importanti ripercussioni sui
determinanti su elencati.
La produzione di melatoninavariainmodo notevole durante
le fasi della vita. | neonati producono livelli di melatonina
molto bassi che si normalizzano soltanto intorno al terzo
mese di vita. Durante I'adolescenza, la secrezione torna
ad essere perturbata, per regolarizzarsi in etd giovanile.
La sintesi di melatonina & anche caratterizzata da un
andamento stagionale, con intervalli di produzione piu
brevi in estate e piu prolungati in inverno.
Con l'avanzare dell'eta la capacita naturale dell’epifisi di
rilasciare la melatonina si riduce gradualmente ed & per
questo motivo che le persone anziane hanno maggiore
difficolta a dormire.
La gestione dell'insonnia nel paziente anziano diventa
una sfida particolarmente difficoltosa in presenza di
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polipatologie e di politerapie. Soggetti con terreno
organico e funzionale fragile che diventa ancora piu
vulnerabile quando il quadro & complicato da alterazioni
psicomotorie e deficit cognitivo.

Cio dipende in parte dalle degenerazioni cerebrali, anche
se di lievissima entitd, da una maggiore sensibilita agli
stimoli esterni, che impediscono di mantenere lo stato di
sonno e dal fisiologico invecchiamento dell'epifisi che con
gli anni tende anche a calcificare andando incontro ad
una graduale ma progressiva atrofia funzionale.

Le applicazioni della melatonina, tuttavia, vanno oltre i
disturbi del sonno. La ricerca scientifica negli ultimi anni si
sta sempre pil interessando a questo ormone soprattutto




per gli effetti benefici che potrebbe avere nei confronti sonno, soprattutto per linsonnia dovuta a cause esterne
dei tumori. Ci sono gia molte pubblicazioni in merito sulle (differenti fusi orari, turni di lavoro, ecc.), ma anche per
quali perd la comunité medica non ha ancora raggiunto regolare il ritmo sonno-veglia di chi semplicemente ha
un parere univoco. difficolta ad addormentarsi nella fase iniziale dell'insonnia.
Una altra applicazione interessante della Melatonina pare

essere correlata al rallentamento dell'invecchiamento, un

fenomeno naturale che riguarda inevitabilmente tutti noi.

Come tutti gli altri organi e tessuti del nostro corpo anche

la ghiandola pineale & soggetta ad invecchiamento e nel

corso del tempoinizia a produrre sempre meno melatonina.

Secondo alcuni autori la supplementazione esogena

di Melatonina pud consentire alla ghiandola pineale di

“riposarsi” recuperando cosi integrita di funzione al fine di

regolare l'intero sistema ormonale.

Con lo stile di vita attuale e i suoi ritmi frenetici il ritmo

circadiano buio-luce pud essere messo a dura prova.

Situazioni come il jet-lag dovuto a lunghi viaggi in aereo,

turni di lavoro in cui si & costretti a dormire in orari

diversi ogni giorno, stress cronico persistente possono

determinare una deriva (desincronizzazione) dell’orologio

biologico.

In tutti questi casi l'apporto di Melatonina con un

integratore pud essere utile non solo per i disturbi del

MELATONINA COLLOIDALE
PLUS 550 PPM SPRAY 100 ML
(AESSERE)

MELATONINA COLLOIDALE PLUS 550 PPM si dimostra
particolarmente efficace nei casi di:

« difficolta di addormentamento

. jet-lag.
Puo essere molto utile anche nelle persone che lavorano
su turni e negli anziani (infatti con l'‘avanzare dell’eta
diminuisce la produzione fisiologica di questo ormone).
Nell'affrontare i disturbi del sonno una straordinaria
efficacia viene offerta dalla sinergia della Melatonina
con Vitamina B Colloidale Plus e Magnesio Superiore
Colloidale Plus.
Tra le proprieta secondarie della Melatonina troviamo
quella antiossidante, utile a rallentare il processo di
invecchiamento fisico e mentale e quella di stimolazione
del sistema immunitario. La Melatonina da ultimo sembra
avere effetti benefici anche sulla vitalitd e I'energia in
generale dell'organismo. Anche nellutilizzo prolungato

fino a 3 mesi, & priva di effetti collaterali.
100% BIODISPONIBILE

Modo d'uso: spruzzare in bocca, 15 spruzzi prima di
coricarsi.



STEATOSI EPATICA,

UN NEMICO INVISIBILE

La steatosi epatica,
comunemente chiamata
fegato grasso, indica un
accumulo  anomalo  di
alcuni grassi, soprattutto
trigliceridi, nelle cellule
epatiche. Piu precisamente
si parla di steatosi quando
la percentuale di grasso nel
fegato supera il 5% di danno epatico, in assenza di
altre patologie.
Nelle fasi iniziali questa condizione & quasi sempre
asintomatica. Solo in alcuni casi si manifesta associata
a disturbi localizzati a livello digestivo e addominale.
Tuttavia, se non trattata correttamente puo evolvere
fino a provocare malattie molto piu gravi come la
fibrosi o la cirrosi. Fatta eccezione per |'eccessivo
uso di alcol e le infezioni virali, le cause della steatosi
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sono di carattere prevalentemente metabolico,
come il diabete, l'ipertensione arteriosa e |'obesita
addominale. Piu generalmente, riguardano quella
condizione di comorbilitd indicata come sindrome
metabolica.

La steatosi epatica & quindi tutt'altro che rara e solo
nel nostro Paese interessa milioni di italiani. Nella
maggior parte dei casi & tuttavia asinfomatica, o con
sinfomi lievi, e si pud prevenire o curare attraverso
cambiamenti dell’alimentazione e dello stile di vita.
Recenti studi della Societd Italiana di Medicina
Generale (SIMG) mostrano che circa 1/4 degli Italiani
tra 18 e 65 anni di etd sarebbe affetto da steatosi
epatica non alcolica (NAFLD). Complessivamente, la
prevalenza stimata della NAFLD nella popolazione
generale si attesta intorno al 20-40%, ma & maggiore
negli obesi e nei diabetici. La patologia del fegato
in base all’'origine pud essere indicata come steatosi



CELLFOOD® GOCCE 30 ML
(CELLFOOD)

CELLFOOD® é un integratore alimentare capace di fornire alle cellule,
in modo naturale, il massimo livello di ossigeno e idrogeno allo strato
nascente in forma supplementare, migliorando energia, resistenza e
salute.

Rappresenta un prezioso alleato in tutte le situazioni di carenza
nutrizionale (da stress psico-fisico, diete squilibrate, etc.), nei disturbi
legati ad un’ossigenazione insufficiente dei tessuti (es. cefalea, difficolta
di concentrazione, astenia, etc.), nella sindrome da di-stress ossidativo
che accompagna malattie infiammatorie, degenerative, metaboliche, o
che fa seguito all'assunzione di particolari farmaci, quali, per esempio,
le formulazioni estroprogestiniche anti-concezionali, nella disfunzione
endoteliale (da patologie cardiovascolari), nei deficit immunitari,
nelle intossicazioni croniche (es. da alcol o farmaci), nella sindrome
da ipersensibilitad chimica multipla, nella fibromialgia, nelle allergie
alimentari, nelle disbiosi, nella sindrome da intestino permeabile e in molti
altri aspetti.

Modo d'uso:

+ adulti: assumere il prodotto prima dei tre pasti principali, dopo
averlo diluito in un bicchiere di acqua oligominerale. Aumentare
progressivamente il dosaggio da 1fino ad un massimo di 8 gocce,
3 volte al giorno.

+ anziani: da 2 a 4 gocce, 3 volte al giorno.

* bambini (fino a 14 anni): una goccia al giorno per anno di eta.
Su indicazione del medico la posologia pud essere eventualmente
aumentata.

epatica alcolica AFLD (Alcoholic Fatty Liver Disease)
oppure steatosi epatica non alcolica NAFLD (non-
alcoholic fatty liver disease).

Nel primo caso evidentemente la causa & dovuta
all'assunzione di alcol. Nel secondo, che & anche il piu
diffuso, le cause principali sono correlate all'obesita
e alla sindrome metabolica, quale mix di condizioni
composto principalmente da diabete, ipertensione,
obesita, livelli elevati di lipidi nel sangue (trigliceridi e
colesterolo) e insulino-resistenza.

Anche l'uso frequente di alcuni farmaci, come
i corticosteroidi, il tamoxifene e alcuni farmaci
chemioterapici pud indurre steatosi. Ma sono
soprattutto gli zuccheri in eccesso non metabolizzati
trasformati in grasso nel fegato la causa principale di
steatosi non alcolica nei paesi occidentali.

Nuove evidenze scientifiche indicano che in realta le
NAFLD sono tutte alcoliche!

In condizioni di alterazione del microbiota indotto da
farmaci e alimenti, alcuni ceppi batterici intestinali
sono in grado di estrarre alcol dagli zuccheri dei cibi
come, ad esempio, le verdure o la frutta, anche se il
soggetto malato non beve alcol. Una disbiosi avanzata
& quindi in grado di indurre una fermentazione dei
carboidrati non digeribili estratti dai vegetali assunti
con la dieta producendo monosaccaridi e acidi grassi
a catena corta.

Quali sono i sintomi principali?

Nelle fasi iniziali o piu lievi, la steatosi epatica pud
risultare completamente asintomatica, ma con il
progredire della patologia (in particolare quando
raggiunge la fase della cirrosi) pud causare alcuni
disturbi quali dolore addominale o sensazione di
pienezza nella parte superiore destra delladdome,
nausea, perdita di appetito o perdita di peso, ovvero
colorazione giallastra della pelle e del bianco degli
occhi (ittero), addome e gambe gonfie (edema),
estrema stanchezza o confusione mentale, debolezza.
La mancanza di ossigeno & un componente centrale
del processo patologico che porta all'insorgenza del
fegato grasso. Numerose prove mediche raccolte
negli ultimi decenni mostrano come la diminuzione
dellapporto di ossigeno al fegato contribuisca
allinsorgenza ed alla progressione della malattia. |l
grado di ossigenazione delle cellule epatiche, ancor
prima di ogni altra causa di stress o lesione, pud influire
in modo significativo sulla funzionalita d’organo. Un
basso apporto di ossigeno al parenchima epatico ne
danneggia le cellule, inducendone il cambiamento
strutturale fino alla formazione di tessuto fibroso
(Fibrosi). La degenerazione grassa che avviene nel
fegato causa una riduzione dell'apporto di ossigeno
che tuftavia pud essere ripristinata usando un
integratore modulatore di ossigeno on demand.
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IL RUOLO DEI GRASS
NELLA DIETA QUOTIDIANA

Maggiori e sempre  pil
promettenti acquisizioni
scientifiche attribuiscono alla
membrana cellulare e alla sua
composizione lipidica un ruolo
primario nella salute umana.

Assieme alle altre “omiche”

(es. genomica, proteomical),
che studiano le molecole che compongono gli organismi
viventi, la lipidomica studia i lipidi (grassi). Ne studia
la struttura, ma anche la funzione e le variazioni che
si manifestano nelle diverse situazioni fisiologiche e
patologiche. Inquadra inoltre i lipidi come elementi inseriti
nel complesso del metabolismo cellulare legati in maniera
imprescindibile alla nutrizione.

La visione della lipidomica & necessariamente dinamica,
permettendo di entrare nel merito del metabolismo che
collega la nutrizione alla realizzazione delle strutture
cellulari, ma pure fortemente personalizzata poiché
esamina la situazione originatasi dal metabolismo
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soggettivo sulla base delle notizie raccolte dal paziente.
Pit in dettaglio la lipidomica studia le vie metaboliche dei
lipidi e ha un'interessante applicazione nel monitoraggio
dello stato metabolico e nutrizionale di un individuo.

| grassi sono componenti essenziali della membrana
cellulare e, a seconda del tipo di tessuto, possono
raggiungere fino al 70% della sua composizione totale.
La presenza dei grassi dal punto di vista nutrizionale &
indispensabile per la vita cellulare. Tuttavia, il loro apporto
calorico significativo (9 Keal per grammo) e la loro elevata
suscettibilita ossidativa possono tradursi in una minaccia
per la salute: un alterato rapporto tra i diversi lipidi o
una loro eccessiva ossidazione (perossidazione lipidica)
possono originare una deriva metabolica e vascolare
e relative patologie correlate come dislipidemie e
alterazioni neuro degenerative.

Un tempo considerati semplicemente come depositi di
energia corporea e isolanti termici, i lipidi nel corpo umano
hanno invece moltissime altre funzioni come costituenti
primari delle membrane cellulari (fosfolipidi), mediatori



chimici e ormonali, oltre che regolatori dell'espressione
del DNA. Numerose recenti acquisizioni scientifiche
evidenziano nella dieta occidentale un eccesso di
omega-6 rispetto agli omega-3. Lo sbilanciamento di
questo rapporto provoca una maggiore suscettibilita ad
una infiammazione metabolica di base prodromica a
diverse patologie croniche degenerative non trasmissibili.
Alla luce di quanto esposto appare quanto mai importante
alimentarsi con cibi che contengano le diverse categorie
di grassi e nelle giuste proporzioni. Il corretto rapporto
tra i lipidi pud essere ottenuto seguendo le linee guida
redatte per la popolazione in generale in caso di salute,
ma richiede necessariamente una personalizzazione
univoca in caso di patologie specifiche previa un'indagine
molecolare lipidomica. Analisi che consente un intervento
nutrizionale mirato ed estremamente specifico sulla scorta
delle informazioni ottenute dall’'analisi degli acidi grassi di
membrana. La finalita dell'indagine & quella di ottenere
un “riequilibrio” della membrana cellulare, e quindi della
persona, attraverso una mirata ripartizione dietetica degli
acidi grassi e di altri nutrienti.

La dieta lipidomica & adatta a diverse esigenze e
tipologie di disturbi: dimagrimento, gravidanza, rischio
cardiovascolare, prevenzione dello stress ossidativo,
trattamento delle patologie con base infiammatoria,
stress cronico prolungato, deficit attentivo, familiarita per
patologie neuro degenerative.

Attualmente esistono specifici test di analisi lipidomica
che si effettuano su prelievo di sangue capillare e che

possono aiutare ad elaborare una mappatura degli acidi
grassi con lintento di definire una strategia alimentare
altamente personalizzata e dinamica, in continua
evoluzione. Con l'indagine della struttura di membrana
cellulare e quindi I'esame della composizione degli acidi
grassi (lipidi) si utilizza il globulo rosso (eritrocita) “maturo”
in grado di mostrare la situazione funzionale di tutti i
distretti corporei degli ultimi tre/quattro mesi.

Pur di importanza fondamentale la dieta da sola, per
quanto personalizzata, pud non essere sufficiente in
caso di disturbi avanzati o persistenti soprattutto su base
infiammatoria sistemica dell’'organismo. In questi casi la
supplementazione di integratori specifici pud consentire
di raggiungere i miglioramenti di composizione di
membrana in tempi piu rapidi con un efficace recupero
dello stato di salute.

OMEGA 3 STUR DEE 60 PERLE
(AESSERE)

Gli omega 3 presentano svariati benefici e sono i principali
costituenti delle membrane cellulari di cui ne preservano
l'integrita e la fluidita.
Omega 31000 di Stur Dee & un integratore alimentare a
base di Olio di pesce ricco in Omega 3 in grado di

* mantenere il cuore in salute

* proteggere dalle malattie cardiovascolari

* migliorare la circolazione sanguigna

* ridurre il colesterolo “cattivo”.

Modo d'uso: si consiglia di assumere 2 softgel al giorno,
una durante il pranzo e una durante la cena.
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SAPPIAMO COSA MANGIAMO?

A cura del Direttore Scientifico Arnica Ingross, Dott. Andrea Nadali

Siamo quello che mangiamo. Un assunto incontrovertibile,
apparentemente scontato, ma purtroppo dai piu mal
compreso o trascurato.

L'alimentazione, soprattutto a partire dagli anni ‘60
del secolo scorso, ha svolto un ruolo fondamentale nel
migliorare le condizioni di vita. L'aumento dell'apporto
calorico complessivo ha permesso I'innalzamento
dell'aspettativa di vita come mai prima era successo nella
storia dell'uomo.

Oggi tuttavia molto & cambiato. Sovrappeso e obesita sono
in aumento cosi come le patologie correlate al benessere.
L'attuale alimentazione, eccessiva e sbilanciata, ha
favorito l'insorgere sempre piu precoce di disfunzioni non
trasmissibili, fino solo alla fine del secolo scorso piuttosto
contenute e caratteristiche dell'ultimo terzo di vita:
dislipidemie, diabete di tipo 2, ipertensione arteriosa, ma
anche problematiche neurodegenerative e autoimmuni.
Lo salute e, quindi, anche la malattia dipendono
solo relativamente dalle caratteristiche genetiche e
dall'ambiente in cui viviamo. Siamo noi i responsabili,
anche se indubbiamente non unici, della nostra salute!
Antonosky (1923 - 1994) definisce con grande chiarezza
il concetto di salutogenesi intesa come capacita del
singolo di compiere scelte consapevoli di salute, anche in
situazioni avverse, utilizzando risorse interne ed esterne.
E'questa capacita che purtroppo viene a mancare a molti
di noi soprattutto nel settore alimentare.

Perché?

Da una parte ci sono resistenze al cambiamento,
stereotipi, bias cognitivi, credenze consolidate assurte
a verita assolute. Dall‘altra l'industria alimentare e il suo
marketing martellante che ci induce a consumare cid che
& dolce, salato, colorato, alla moda. In mezzo, le istituzioni,
che a fronte di numerosi studi scientifici indipendenti (e
non) che documentano i danni provocati da zucchero,
sale, edulcoranti, conservanti, ecc, sembrano invece
“distratte” dallindustria  alimentare e farmaceutica.
Nei paesi industrializzati, ltalia compresa, obesita e
patologie cronico-degenerative su base infiammatoria
sono in continuo aumento. Stili di vita sempre piu lontani
dall'uomo “naturale”, sedentarieta e alimenti piu raffinati,
sbilanciati e consumati in eccesso, sono i veri determinanti
di un'epidemia in forte ed inarrestabile crescita.

In Europa gli alimenti ricchi di addensanti, dolcificanti
e coloranti rappresentano in media circa un quarto
della totalita, ma negli USA la percentuale sale fino al
60%. L'ltalia & il Paese dove il consumo di alimenti ultra
processati appare pilu contenuto (14%). Potenza del
marketing & riuscire a rassicurare il consumatore con
messaggi sull'etichetta ingannevolmente salutistici e
attrattivi. “Magia” della comunicazione & far passare un
prodotto manipolato, dove delle materie prime d'origine
rimane poco o nulla, per un alimento comodo, economico
e salutare.

Come mai certi alimenti sono talmente attrattivi da
crearne addirittura dipendenza? L'industria alimentare &
in grado di calibrare sapientemente I'equilibrio tra sale,
zuccheri e grassi in un mix che viene definito “bliss point”,
ovvero punto di beatitudine. L'obiettivo & quello di creare
quanta pit dipendenza possibile con cibi sempre pit sapidi
e induttivi al consumo abusando di quelle sostanze per
le quali il nostro cervello & evolutivamente condizionato.
Nella storia della nostra specie infatti la continua ricerca
di calorie, sale e zucchero ha condizionato il nostro
cervello procurandogli una potente gratificazione ogni
volta che incontrava una risorsa alimentare che ne fosse
ricca. Oggi I'eccesso di queste sostanze, in aggiunta a
quelle di sintesi di nuova creazione da parte dellindustria
alimentare, comporta pesanti ripercussioni sul sistema
endocrino (endocrine disruptors) con deriva dell'assetto
ormonale interno. Per dare una “facciata” di salubrita
I'industria alimentare ha messo in atto una strategia di
“health washing” miscelando sapientemente gli ingredienti
con additivi atti a creare alimenti con zero zuccheri, poco
sale, meno calorie con intere linee di prodotti “zero”,
“senza”, “con”. Oltre a questo, i sistemi di etichettatura
dai messaggi fuorvianti non permettono ai consumatori
di capire qual sia il valore reale degli alimenti, credendo
salutari alimenti che in realta non lo sono affatto.

Cosa pud fare il consumatore? Informarsi. E con
I'informazione arriva la conoscenza e la conseguente
capacita di scegliere. Diventare e/o rimanere informati
permette di compiere scelte “attive”, consapevoli, ma
soprattutto salubri. Vicine alla natura. Da “figli” della
natura dovremmo ragionare come un uomo “protostorico”.
Se un nostro antenato dell’'eta del bronzo, appena 3000
anni fa, entrasse oggi in un supermercato cosa metterebbe
nel carrello? Solo prodotti “grezzi”: frutta, verdura, pesce,
carne, uova e semi oleosi. Tutto cid che & dentro una
scatola, imballato o nascosto da un involucro, non verrebbe
riconosciuto come cibo e lasciato semplicemente sullo
scaffale. L'associazione & indubbiamente provocatoria,
ma fortemente evocativa.

La prossima volta che andiamo a fare la spesa proviamo
ad immedesimarci anche solo per un po’ nel nostro sano e
naturale antenato...









