Se prendiamo in esame alcuni tipi di acqua in bottiglia,
riscontriamo gia un potenziale di ossidoriduzione (ORP)
positivo (+150), e quindi non ci troviamo in una condizione
ottimale.

I caffe ¢ pericolosissimo (+300) le bevande energetiche
allo stesso modo (+400) hanno un ORP molto positivo,
fino alle bevande gassate (+450) e all’acqua del rubinetto
(+500) che ¢ la peggiore in assoluto.

Struttura dell’acqua
q

E un argomento molto affascinante che in pochi cono-
scono. La struttura dell’acqua ha una rilevanza basilare per
ogni essere vivente che utilizza acqua strutturata, attraverso
la quale vengono trasmessi tutta una serie di impulsi ener-
getici. Ogni essere vivente, animale o vegetale che sia, tende
a strutturare ’acqua che assorbe, cio¢ modifica la combina-
zione spaziale dei cluster presenti nell’acqua a propria im-
magine.

L’acqua presente dentro ciascuno di noi ha delle caratteri-
stiche diverse da un soggetto all’altro.

Memoria informativa positiva

Per memoria dell’acqua si intende la possibili-
ta dell’acqua, in forma liquida, di mantenere una “im-
pronta” delle sostanze con cui ¢ venuta in contatto.
Fu I'immunologo francese Jacques Benveniste a pubbhcare
nel 1988, sulla prestigiosa rivista internazionale “Nature”, i
risultati di rivoluzionari esperimenti che dimostravano come
'acqua fosse capace di mantenere una memoria/informa-
zione di sostanze in essa disciolte o diluite.
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L’acqua deve presentare delle informazioni positive relati-
ve alla salute, non informazioni negative.

Studi molto rilevanti in materia sono stati condotti dal-
lo scienziato giapponese Masaru Emoto, venuto a mancare
pochi anni fa, famosissimo nel mondo per 1 suoi studi sulla
memoria e sulla struttura dell’acqua.

Famose nel mondo sono le fotografie dei cristalli di acqua
esposte a determinate condizioni dallo scienziato giappone-
se. Per cui partendo dal presupposto che lenergla ¢ vibra-
zione, ogni essere vivente, compresi noi, ¢ a sua volta una
v1br321one, ossia un campo elettromagnetlco. Ogni indivi-
duo ha una propria vibrazione, ogni oggetto ne ha una sua,
qualunque cosa nel mondo vibra e interagisce con le altre.

Facendo interagire le sostanze disciolte nell’acqua come i
sali minerali normalmente contenuti, essa reagisce e cambia
la disposizione dei propri cluster. Una volta che 'acqua ¢ cri-
stallizzata e fotografata al microscopio si puo vedere come
si combina. Per cui si ¢ visto che esponendo I'acqua a delle
cose buone, delle cose positive, delle preghiere, 'acqua assu-
me dei cristalli molto belli e invece esponendola a delle fre-
quenze diciamo considerate nella morale comune negative,
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assume delle disposizioni dei cristalli completamente diver-
si. Anche su questo argomento trovate tantissima pubblica-
zione, sono esperimenti famosissimi nel mondo.

In Italia studi su questo fenomeno sono stati condotti dal-
la Facolta di medicina e chirurgia dell’universita di Bari. I
ricercatori presieduti dal Professor Loreto Gesualdo hanno
condotto numerosi studi in materia.

Concentrazione minerale

L’acqua deve essere leggermente mineralizzata per po-
ter contribuire a mantenere la composizione elettrolitica dei
liquidi organici. Secondo i requisiti igienici di qualita dell’ac-
qua potabile il grado di mineralizzazione non deve superare
i 1000 mg/dm3 (milligrammi per decimetri cubi). Ad esem-
pio, si ¢ rilevato che I'acqua impiegata dalle popolazioni piu
longeve (hunza nel Pakistan del nord e quella di Okinawa
nell’arcipelago giapponese delle Ryukyu) ¢ leggermente mi-
neralizzata (circa 200 mg/dm3). Il deficit o 'eccessiva pre-
senza di minerali nell’acqua puo indurre ovviamente a diver-
se patologie.

Purezza batteriologica

L’acqua deve essere batteriologicamente pura. Non
deve contenere batteri, virus, funghi, parassiti, protozoi e
altri organismi nocivi per la nostra salute.

Per garantire il benessere del nostro organismo, l'acqua
deve essere assolutamente pura, purtroppo in natura l’ac-
qua ¢ ambiente ideale per lo sviluppo e la sopravvivenza
di tantissimi microrganismi. Si tratta di un elemento vitale
che pero puo trasformarsi in un veicolo letale per 'uomo.
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Per questo ¢ indispensabile essere sicuri di bere acqua pura
e soprattutto di qualita.

La temperatura dell’acqua

Si tratta di una variabile indipendente. Essa influenza la
velocita con cui si svolgono i processi fisiologici e le reazioni
fisico-chimiche. Con un aumento di temperatura dell’acqua
di 10 gradi centigradi, il metabolismo di un organismo vi-
vente velocizza le proprie funzioni di 2-3 volte, si riduce la
solubilita dei gas e aumenta notevolmente il trasporto attivo
cellulare e I'interazione fra gli elementi trasportati.

Cosa non dobbiamo bere

Giunti a questo punto, e consapevoli delle caratteristiche
dell’acqua potabile, possiamo provate a individuare quale sia
’'acqua migliore per il nostro organismo.

Cerchiamo di capire cosa non dobbiamo assolutamente
bere per aiutare la nostra salute.

L acqua del rubinetto, come gia anticipato, contiene molto clo-
ro che puo provocare gravi disturbi, compresa I'alterazione
delle difese immunitarie e della flora intestinale. Quel che ¢
peggio, ¢ che addirittura il cloro non viene distrutto dall’ebol-
lizione, anzi, 'ebollizione dell’acqua che contiene cloro pro-
duce delle tossine ancora piu potenti del cloro stesso.

Non bisogna bere 'acqua da filtri scaduti, quindi filtri portatili, o
altre macchine che filtrano vanno benissimo, ma I'importante
¢ cambiare 1 filtri quando questi sono scaduti, altrimenti la
tossicita che ¢ stata trattenuta in precedenza si riversa tutta
nell’acqua che beviamo successivamente.
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Quindi, bisogna assolutamente ricordarsi di cambiare i fil-
tri dopo la naturale scadenza, ma resta un problema: i filtri
non eliminano il cloro. Ci sono delle altre sostanze da uti-
lizzare per poter eliminare questo tipo di inquinanti come
per esempio il calcio di corallo di cui si possono trovare
informazioni piu dettagliate seguendo questo link: www.
coralkaline.com/prodotto/coral-mine

Limitare il pin possibile l'assunzione di bevande dolci e gassate,
I’eccesso di zucchero, oramai ci ¢ noto, disidrata le cellule
e rallenta le funzioni degli organi principali come fegato e
cervello. Blocca gli enzimi, riduce lattivita di alcuni batteri
importanti per la nostra sopravvivenza. Stimola la crescita
di funghi, anche quelli presenti nel nostro sangue, come la
candida per intenderci, che si svﬂuppa magglorrnente nei
soggetti che hanno registrato una piu alta concentrazione
di zuccheri nel sangue. E forse anche per questo si tende a
prediligere le bevande piu zuccherine e i dolci in ogni pasto.

L acgna gassata, viene realizzata appunto col biossido di
carbonio, perché si conservi il pit a lungo possibile. 11 bios-
sido di carbonio non solo ossida I'acqua, ma ossida anche i
tuoi liquidi organici, per cui 'uso prolungato nel tempo di
quest’acqua, rende acido il nostro sangue, e quindi lo predi-
spone a patologie diverse, dalle meno invasive e facili da cu-
rare, alle piu gravi, dipende dall’'uso che ognuno di noi ne fa.

Cosa dobbiamo betre

E arrivato il momento dei buoni consigli, vediamo cosa ¢
piu opportuno bere per evitare disturbi e malattie causate
dalla disidratazione.

Bere un bel bicchiere d’acqua con l'aggiunta di mezzo limone al mat-
tino appena svegli, il limone ¢ una sostanza dal sapore forte-
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mente acido, ma in realta se assunto regolarmente comporta
una forte alcalinizzazione del sangue. Quindi ¢ una sostanza
perfetta per alcalinizzare il sangue.

Avere a portata di mano una bottiglia d’acqua opportu-
namente trattata, per modificare la tensione superficiale,
Ialcalinita, batteriologicamente pura, e per eliminare gli in-
quinanti che sono dentro. Per far fronte a questa esigenza ¢
stato realizzato il programma Hydramax Pack che migliora
le proprieta biologiche dell’acqua garantendo un’idratazio-
ne ottimale delle cellule. Le proprieta dei prodotti in esso
contenuti aiutano ad assimilare in modo ottimale I’acqua nel
corpo, idratando dove necessario.

Altra caratteristica di Hydramax Pack ¢ il potenziamento dell’as-
similazione delle sostanze nutritive e il loro trasporto alle cellule.

I1 programma Hydramax e 1 suoi fantastici principi attivi
altamente biodisponibili, sono dettagliati sulla pagina web
www.coralkaline.com/prodotto/hydramax-pack.

Al nostro fianco una bottiglia d’acqua naturale trattata non
deve mai mancare!

Bisogna bere fino a mezz'ora prima del pasto, e bisogna ridurre
Lapporto di acqua durante il pasto, per non diluire troppo i suc-
chi gastrici. E bene introdurre sempre nella propria dieta
quotidiana della frutta fresca, della verdura, meglio se cruda
anche come merenda, sia la mattina che il pomeriggio.

Limitare il pin possibile il consumo di sale e di Zuccheri aggiunti, in
realta sarebbe meglio evitarli il piu possibile, molti dei pro-
dott alimentari che troviamo nei negozi contengono gia una
quantita di zuccheri e sali aggiunti che non sono indispen-
sabili per il nostro organismo, se poi noi ne aggiungiamo
ancora dell’altro non possiamo che peggiorare la situazione.
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Via libera invece senzga problemi all'assunzione di erbe aromatiche e
limone, ma attenzione a non esagerare, nel senso che bisogna
sempre leggere bene le etichette, che aromatizzazione sia
reale e non sia per via di un composto chimico. Quindi ¢
molto importante questo concetto.

Per esempio esistono molti tipi di t¢ che sono “aromatiz-
zati”, il mio consiglio ¢ di evitarli. La maggior parte delle
volte vuol dire che sono sostanze di sintesi che svolgono
quella funzione, e quindi il consiglio ¢: meglio evitare.

Non z;gmmre assolutamente i segnali della disidratazione, ¢ il con-
siglio piu importante, bisogna bere ogm volta che lo perce-
piamo. Ogni volta che abbiamo sete ¢ un segnale d’allarme
che il corpo invia al cervello, non bisogna mai ignorarlo.

Come ottenere acqua salutare

Uno dei sistemi piu comuni che propongono le indu-
strie di depurazione dell’acqua sono gli ionizzatori oppure
1 depuratori. Sfortunatamente questi dispositivi hanno degli
evidenti limiti legati a prezzi troppo elevati, grosse difficolta
nel trasporto e la continua onerosa manutenzione.

Pochi sanno invece che esistono soluzioni pratiche e al
tempo stesso molto economiche, che garantiscono risultati
simili o addirittura migliori ai comuni impianti fissi.

Se non ci si puo permettere 'acquisto di un apparecchio
per produrre acqua ionizzata alcalina, ¢ possibile comunque
ottimizzare I'acqua che si beve.

H-500 concentrata ¢ la soluzione migliore, si tratta di filtri
di elevata qualita che usano le capsule di microidrina per
aumentare il pH dell’acqua.
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Qualsiasi acqua abbiamo a disposizione, ¢ possibile ren-
derla pit alcalina con I'aggiunta delle capsule di H-500 con-
centrata, informazioni su questo prodotto si possono trova-
re a questo link: www.coralkaline.com/prodotto/H-500

Le capsule di H-500 aiutano a ridurre le dimensioni del
cluster dell’acqua ed incrementano la disponibilita degli elet-
troni. La polvere di microidrina reagisce con I'acqua e rila-
scia ossigeno aumentandone il potenziale energetico. Quan-
do viene aggiunta all’acqua purificata e, quindi, immessa nel
sangue, la microidrina agisce come un catalizzatore di ossi-
geno alcalinizzando, neutralizzando, ossigenando ed equili-
brando il pH del corpo.

L’acqua alcalinizzata puo essere assunta prima e dopo i
pasti per aiutare lo stomaco ad assimilare meglio il cibo in-
gerito.

Un altro metodo per purificare I'acqua ¢ la distillazione.
Anche se poco conosciuta come metodo legato all’acqua, la
distillazione ¢ il processo di evaporazione e condensazione
dell’acqua che simula il naturale ciclo della pioggia. Molti
esperti raccomandano 'acqua distillata per il suo pH neu-
tro. Ma l’acqua distillata ¢ anche elettrochimicamente neutra
(con scarsa attivita Redox) e non possedendo energia non
ne puo dare. E poiché ¢ mancante di bicarbonato e mine-
rali, ¢ lievemente acidificante nel corpo. Se ci riflettiamo un
attimo, scopriamo che I'acqua nel corpo non ¢ distillata ma
alcalina.

L’acqua distillata ¢ un eccellente ausilio nella disintossica-
zione e chelazione perché la purezza attrae le tossine del
corpo ma, a lungo andare, non funzionera efficacemente
quanto I'uso dell’acqua alcalina che ¢ ricca di elettroni. La
chelazione ¢ usata quando si deve trattare un avvelenamento,
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un’intossicazione o uno stato patologico dovuto ad accumu-
lo di metalli: con varie sostanze (chiamate appunto chelanti)
si favorisce espulsione di questi metalli dall’organismo, ri-
solvendo o migliorando quasi sempre la sintomatologia.

Una volta chelato, il metallo perde la sua tossicita all'in-
terno dell’organismo e puo essere eliminato piu facilmente.

Ma laggiunta all’acqua distillata di pochi milligrammi di
sali alcalini ionizzanti (si veda per esempio www.coralkali-
ne.com/prodotto/h-500) ne aumentera la concentrazione
di minerali ed elettroni rendendola una alternativa accetta-
bile nel caso in cui non sia possibile procurarsi un qualsiasi
ionizzatore d’acqua.

Ora, se ti ritieni una persona che ha cura della propria salu-
te o che ha realmente voglia di risollevarsi da qualche acciac-
co ¢ che non vede l'ora di rimettersi in gioco, faresti bene
a visitare questo link: www.coralkaline.com/prodotto/
hydramax-pack per scoprire HydraMax Pack, ’esclusivo
programma appositamente sviluppato per ripristinare I’al-
calinita propria dell’organismo!

Immagino tu sia gia curioso di conoscere qualcuno che ha
avuto a che fare con il mio metodo. Alcune persone deside-

rano parlarti.

www.coralkaline.com/testimonianze-coral-club
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Capitolo 2

Purificazione dell’organismo

Parlare delle caratteristiche dell’acqua, dei suoi benefici e
dell'importanza che I'idratazione ha sulla nostra salute, po-
tra sembrare a molti semplicistico, se non addirittura banale.
Molti di voi si sono chiesti perché dilungarsi su argomenti
cosi elementari e scontati, altri invece avranno arricciato il
naso sentendo parlare di alcuni temi non proprio ortodossi.
Se siete arrivati fino a questo punto, credo, vuol dire che
siete persone motivate e che avete compreso quanto di ge-
nuino e innovativo c’¢ nella mia argomentazione.

Ci capita spesso di incontrare persone che non sono porta-
te al cambiamento, che rifuggono un approccio pragmatico
votato alla resilienza, sono persone che si accontentano, che
hanno poca resistenza allo stress. Sono restii a impegnarsi
per ottenere quello che desiderano accontentandosi di quel
po’ che riescono a raggiungere senza troppi sforzi. In realta
vorrebbero tutto e subito, senza troppe pretese, privi della
determinazione che lastrica la strada verso il successo.

Sono persone votate alla paura e niente affatto proattive,
che provano un senso di inadeguatezza perenne. Fuggono
davanti alle difficolta, non capendo che proprio affrontando
gli ostacoli si raggiungono i tanto agognati obiettivi.

Queste persone hanno un cattivissimo rapporto con la
loro identita e si lasciano sopraffare dalla vocina interiore
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che ripete loro che non ce la faranno mai. Sono le classiche
persone che pensano: cio che ¢ accaduto prima risuccedera.

In realta non ¢ affatto vero, se si prende coscienza di se
stessi le soluzioni saranno alla portata delle nostre capacita.
Ogni passo che facciamo ci pone davanti delle difficolta che
dobbiamo affrontare senza autoconvincerci che non ce la
faremo.

Per comprendere le mie parole vorrei introdurvi il mio
tattore X, e spiegare la mia “reason why”. Forse dalle mie
parole si potranno comprendere quei meccanismi per farci
vedere il mondo sotto un altro punto di vista.

Abbiamo parlato dell’acqua e della sua funzione depura-
tiva, adesso ¢ arrivato il momento di fare un passo avanti e
introdurre il tema della dieta disintossicante.

Al giorno d’oggi esistono, come ¢ noto, decine e decine
di programmi detox che prima o poi sono destinati a fallire,
per il semplice motivo che sono strutturati in modo troppo
basilare, indicando a chi vi ricortre inutili indicazioni da ese-
guire pedissequamente. Quanto affermato potra sembrare
assurdo, ma nel mondo del benessere non tutti possiedono le
medesime competenze. Solo chi ha provato entrambe le fasi,
del paziente e del curatore, possiede tutte le competenze per
poter comprendere che solamente il 5% delle persone che si
interessa di benessere lo fa nel modo corretto e al 100%.

LLa maggior parte dei programmi e delle diete che vengono
proposti dagli esperti del settore sono giusti e congrui di per
sé, perché vengono proposti da professionisti. Purtroppo
pochi tengono conto di quello che il paziente vuole ottenere
seguendo il programma depurativo. Mangiare poco, privarsi
dei cibi preferiti, fare fatica, non sono situazioni nelle quali
il nostro corpo si adatta placevolmente.
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“Sei quello che mangi”

Lo sosteneva Ippocrate, e la possiamo considerare come
una verita assoluta, ma nella societa contemporanea in cui
viviamo, molto spesso tendiamo a dimenticare di essere par-
te integrante della natura; che 1 nostri corpi sono parte di un
sistema di vita olistico che ci supporta e ci nutre. Quando
siamo in salute vuol dire che il nostro corpo si ¢ adattato al
nostro particolare stile di vita e all’'ambiente che lo circonda;
che siamo in sintonia con i ritmi della natura e che il nostro
organismo ha raggiunto uno stato di equilibrio.

Quando invece siamo malati o “ci sentiamo male” il no-
stro corpo ci invia dei segnali per comunicarci che abbiamo
perduto il nostro equilibrio e che ci siamo allontanati dai
cicli della natura, sia dentro di noi che all’esterno.

Molte volte capita che non siamo in grado di cogliere que-
ste avvisaglie, oppure le interpretiamo in modo non idoneo,
rischiando di ricorrere a soluzioni tutt’altro che risolutive.

Nella societa odierna la nostra attenzione ¢ attratta da pre-
occupazioni effimere che ci fanno perdere di vista i reali
obiettivi e I'interesse per la nostra salute. Cosi non ponia-
mo la giusta attenzione alla salubrita di cio che mangiamo,
alla purezza dell’acqua che beviamo, alla qualita dell’aria che
respiriamo. Lo stress domina le nostre giornate piene di im-
pegni, in un continuo loop monotono che ci impedisce di
dedicarci alle buone pratiche salutari per il nostro corpo e la
nostra mente, come Il’attivita fisica che troppo spesso igno-
riamo

Anche il cibo che consumiamo puo diventare un pericolo
per il nostro benessere: come la carne che proviene da al-
levamenti intensivi dove vengono usati antibiotici, ormoni,
organismi geneticamente modificati e altri prodotti di sintesi
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utilizzati per la stimolazione della crescita e 'aumento del
peso. Senza avere il minimo interesse per la salute degli ani-
mali allevati e, men che meno, della nostra salute.

Altro esempio ¢ I'aria che respiriamo, in essa si accumulano
circa 40 mila sostanze chimiche, che vanno dai metalli pesanti
alle polvert sottili dei gas di scarico, solo per citarne un paio.

E che dire dell’acqua che beviamo? 1l contenuto di cloro
che rischiamo di assumere — una delle sostanze cancerogene
piu attive — raddoppia il rischio dello sviluppo di aterosclerost,
malattie del cuore, fegato e porta all'invecchiamento precoce.

I risultati delle ricerche Awmserican Medical Association, tenuti
all’'Universita di Toronto, sotto la supervisione del dottor
Bruce Pomerantz, hanno evidenziato circa due milioni di
casi di complicazioni serie in conseguenza dell’effetto tossi-
co dei farmaci prescritti dai medici (The New York Times
— 15 Aprile 1998).

Si potrebbe andare avanti ancora, senza dilungarci troppo
si puo comprendere come tutti questi fattori hanno contri-
buito all’accumulo di tossine e scorie nell’organismo, con
conseguenze a dir poco negative per la salute.

D’altra parte I'abuso che facciamo dei prodotti medicali
creano condizioni favorevoli per la riproduzione di virus e
batteri, che diventano sempre piu resistenti alle medicine,
che assumiamo spesso senza le dovute prescrizioni.

In questo modo si interrompe il processo naturale delle re-
azioni ossidanti e ristrutturanti, della metabolizzazione delle
vitamine, dei minerali, delle funzioni del sistema nervoso, en-
docrino, immunitario e infine il rallentamento del metabo-
lismo crea le condizioni per lo sviluppo di malattie serie e
pericolose.
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La maggior parte delle malattie che affliggono 'uomo con-
temporaneo insorgono a causa dell’accumulazione di veleni
nocivi per le cellule e di un insufficiente apporto di nutrienti
che derivano dal cibo.

In altre parole, il 95% dei problemi di cui soffriamo ¢ ge-
nerato da uno scorretto stile di vita e solo il 5% ¢ il risultato
di fattori genetici o legati a traumi e disturbi cronici.

Molto spesso 1 nostri “avvelenatori” si celano dietro at-
traenti confezioni e nomi accattivanti, e senza rendercene
conto favoriamo un’alimentazione povera di nutrienti, non
ci accorgiamo della pessima qualita dell’acqua che beviamo,
delle sostanze nocive contenute negli alimenti e nelle bevan-
de (ben celate dall'innocua lettera E seguita da un numero),
ci risulta del tutto normale venire a contatto diretto con le
sostanze tossiche dei detersivi chimici e con le tossine dei
cosmetici e dei profumi.

E questa non é che una parte della lunga lista di pericoli che affron-
tiamo quotidianamente.

Quando 'accumulo di scorie e la malnutrizione delle cellu-
le st accentuano, 'organismo si degrada gradualmente verso
una condizione di stress che influenzera negativamente an-
che il regolare funzionamento cellulare.

La fase successiva ¢ rappresentata da possibili alterazioni
nei diversi organi, da cui puo derivare il malfunzionamento
di alcuni apparati.

E solo in questa fase, e solo raramente prima, che ci rivol-

giamo al medico, essendone costretti, poiché questa condi-
zione ¢ cio che la medicina tradizionale chiama malattia.
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I’organismo ha bisogno della purificazione

Quando nell’organismo si accumulano scorie, tutti gli or-
gani, il sangue e le cellule s’intasano di tossine e in tal modo
le sostanze nutritive non giungono piu alle cellule.

Cio significa che lefficienza metabolica, la sintesi degli or-
moni e dei neurotrasmettitori sono in qualche modo alterate.

Tutto questo si manifesta attraverso un forte affaticamen-
to, debolezza muscolare, formazione di gas gastrointestina-
li, dolori diffusi in tutto il corpo, depressione, problemi di
memoria e concentrazione.

Sono sintomi che si manifestano quando ¢ gia un’enorme
quantita di cellule ad essere interessata dal fenomeno, ma
non ¢ ancora tardi per cambiare.

Il problema della purificazione dell’organismo (disintos-
sicazione) ¢ di grande attualita in tutto il mondo. Ma cosa
vuol dire realmente purificare Porganismo?

La purificazione dell’organismo consiste nel riuscire a le-
gare le sostanze nocive biologiche e chimiche (tossine) ed
espellerle dall’organismo.

Per comprendere bene questo fenomeno partiamo dalla
consapevolezza, scopriamo con un semplice test quante
tossine sono presenti nel nostro corpo.

Prima pero introduciamo un parametro che ognuno di noi
dovrebbe conoscere alla perfezione quando si parla di salute.

L’indice di massa corporea ¢ un dato biometrico che mette

in relazione il nostro peso con il quadrato dell’altezza, in po-
che parole si tratta del tanto declamato peso forma.
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Vediamo come si calcola:
IMC = massa corporea (Kg)/statura (m2)

Per calcolare I'indice di massa corporea bisogna dividere il
peso espresso in Kg per l'altezza definita in metri al quadra-
to. Esempio: IMC = 68 Kg: (1,72 x 1,72) = 23. Un risultato
compreso tra 19 e 25 ¢ ritenuto nella norma. Se ¢ inferiore a
19 indica una condizione di sottopeso. Se ¢ compreso tra 25
e 30 indica sovrappeso, tra 30 e 40 obesita, oltre 40 obesita
grave.
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Test di verifica

Verifica il tuo grado di intossicazione

1. Pizzicati la pelle del dorso di una mano per circa die-
ci secondi, quindi molla la presa. Dopo quanto tempo
scompare la piega della pelle? Piu di tre secondi?

2. Avverti quasi sempre stanchezza, desolazione, e poca
voglia di fare qualcosa?

3. Soffri di inappetenza?

4. Ti capitano spesso episodi di gonfiore addominale do-
vuto a gas?

5. Softri di costipazione?
6. Hai spesso acidita?

7. Avverti spesso in bocca un sapore dolciastro, amaro,
aspro o salato negli intervalli fra i pasti?

8. Avverti di tanto in tanto un senso di pesantezza nel petto?
9. Soffri di dolori agli arti e alle articolazioni?

10. La tua urina ha un aspetto torbido?

11. Le tue feci non galleggiano nel wc ma vanno a fondo?

12. 1l tuo indice di massa corporeo (IMC) supera il valore
di 257

13. Hai delle otturazioni in amalgama?

14. Lavoti a stretto contatto con sostanze nocive come
amianto o pesticidi?
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Risultato

Se vi siete riconosciuti anche in uno solo dei sintomi so-
praelencati vuol dire che ¢ gia presente un accumulo di tos-
sine oltre la norma tollerabile e che hanno gia iniziato la loro
azione distruttiva.

Rimedi ai sintomi dell’intossicazione

Abbiamo parlato delle cause che comportano l'intossicazio-
ne del nostro organismo, ora ¢ arrivato il momento di scopri-
re quali sono i rimedi migliori per depurare il nostro corpo
senza ricorrere a metodi astrusi e senza false promesse.

Pulizia intestinale naturale

Per una efficace pulizia intestinale naturale ¢ fonda-
mentale selezionare gli alimenti piu adeguati per non in-
correre in spiacevoli sintomi da intossicazione alimentare.
Ci capita spesso di accusare fastidiosi disturbi provocati dal
cibo che mangiamo, le reazioni interessano principalmente
il nostro apparato digerente.

I sintomi sono quelli tipici dell'intossicazione alimentare, i
principali sono:
* Stanchezza
* Stress
* Problemi di concentrazione
* Stitichezza
* Difficolta digestive
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Nonostante siano disturbi molto trequen-
ti con cul instaurare una certa famigliarita, difficil-
mente riusciamo a percepirne la causa specifica.
Un beneficio concreto e immediato lo possiamo trovare
senza dover ricorrere a medicine o integratori, possiamo
optare per un efficace sistema di pulizia intestinale naturale.

Bisogna sapere infatti che il nostro corpo produce diversi
tipi di tossine (per lo piu causate dall'inquinamento ambien-
tale a cui siamo esposti, dallo stress e anche da un’alimenta-
zione non salutare), che si depositano facilmente nel nostro
intestino e soprattutto a livello del colon (o intestino crasso).

II colon si trova nella parte finale del nostro intestino e
lo possiamo purificare efficacemente solo con un sistema
di pulizia intestinale naturale, espellendo I'accumulo
eccessivo di tossine. In questo modo siamo in grado di
migliorare il nostro stato di salute generale.

Pulizia intestinale con le fibre

Assumerela giusta quantita e qualita difibre ¢ indispensabile
per la pulizia intestinale naturale: ma bisogna ricordarsi di
privilegiare glialimenti che sono giadinatura piu ricchidifibra.
Meglio scartare invece quei prodotti raffina-
ti cui la fibra ¢ stata aggiunta a posteriori: spes-
so accade con il pane integrale, preparato con farina
bianca raffinata cui in seguito viene agglunta crusca.
Per cui sulla nostra tavola non devono mai mancare:

* Frutta fresca, secca e disidratata

* Verdure e ortaggi

* Legumi

* Cereali integrali (miglio, orzo e riso)
* Una dieta depurante completa
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Depurare P’intestino bevendo acqua

Quando decidiamo di iniziare un percorso di pulizia
intestinale naturale aggiungendo nella nostra dieta una
maggiore quantita di fibre, ¢ di fondamentale importanza
aumentare in modo proporzionale anche la quantita di ac-
qua che beviamo di norma durante il giorno.

Infatti Pacqua ¢ indispensabile affinché le fibre compia-
no il loro lavoro, ossia favorire il transito intestinale. Inoltre
favorisce tutti quei processi di depurazione dalle tossi-
ne del nostro organismo.

Calcio, magnesio e pulizia intestinale naturale

Ci sono poi alcuni minerali che rivestono una grande im-
portanza per la salute del nostro colon e per la pulizia inte-
stinale naturale:

* Se abbiamo intenzione di rimediare a una carenza di
calcio, possiamo mangiare cibi come sesamo, ortag-
gl a foglie verdi e mandorle: contribuiscono alla salute
dell’ultimo tratto dell’intestino;

* Allo stesso modo il magnesio ¢ importante per com-
battere i disturbi causati dal colon irritabile (per esempio,
attenua gli spasmi muscolari involontari). Lo possiamo
trovare nel cacao, nei semi di zucca e nelle verdure a

toglia verde.

Quali sono i sintomi da intossicazione?

Depurare il nostro fisico ¢ quindi possibile ricorren-
do a metodi del tutto naturali che non riguardano sol-
tanto lalimentazione. Fare una sistematica pulizia
intestinale ¢ indispensabile per una vita sana e senza pro-
blemi, ma questo ¢ gia noto a molte persone. Cio che molti
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probabﬂmente ignorano ¢ il metodo piu idoneo per disin-
tossicarsi senza peggiorare I'equilibrio della nostra salute.
Come gia affermato in precedenza, in alcune fasi della nostra
vita non ci sentiamo fisicamente in forma, viviamo i sintomi da
intossicazione alimentare senza intervenire tempestivamente.

Nella maggioranza dei casi ci sentiamo spossati, lamen-
tando 1 disturbi tipici dell’intossicazione alimentare, senza
individuare la causa principale del nostro problema. Sempli-
cemente ricorriamo a metodi palliativi che in alcuni casi non
fanno altro che acuire i nostri disturbi.

Risultato? Ci buttiamo sul cibo contribuendo a inta-
sare il nostro intestino, un apparato fatto per disintos-
sicarci che funziona solo se mangiamo in modo naturale
o seguiamo un digiuno terapeutico a scopo depurativo.
Ascoltare il proprio organismo non ¢ facile, spesso 1 segnali
di alcuni disturbi si assomigliano a tal punto che si tende a
trascurare i diversi sintomi, senza pensare che probabilmen-
te si tratta di una forte richiesta di aiuto che arriva dai nostti
organi interni.

I cinque sintomi di intossicazione piu comuni
a cui prestare attenzione

Esistono una serie di disturbi che spesso vengono ignorati
per la loro relativa gravita, ma che in realta rappresentano
dei veri e propri segnali di allarme di intossicazione e che,
se non curati per tempo, possono avere conseguenze anche
gravi. Vediamo quali sono le pit importanti.

Sensazione di stanchezza e affaticamento

Alzarsi la mattina con qualche sintomo di spossatezza ¢
normale, si tratta di solito di una sensazione che tende a
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scomparire intorno alle dieci, momento nel quale la nostra
produttivita e attenzione ¢ ai massimi livelli. Se cio, pero,
non avviene e si trascorre I'intera giornata trascinandosi da
una parte all’altra senza combinare nulla, ¢ il caso di prende-
re in considerazione l'idea che il nostro corpo sta chiedendo
atuto.

E non ¢ di sicuro il caso di compensare la mancanza di
energia con bevande stimolanti, perché queste causano al
fegato un forte stress.

Allo stesso modo ¢ sconsigliato rimpinzarsi di caffe¢ per af-
frontare il resto della giornata, ma ¢ indispensabile fermarsi
e ascoltare cosa ci comunica il nostro fisico. In questo caso,
infatti, i rimedi possono essere molteplici, ma cio che risulta
particolarmente utile ¢ una pulizia del colon in combinazio-
ne a un programma di disintossicazione capace di rilasciare
tutte le scorie, riportandoci quel senso di leggerezza svanito.

Depurare il corpo ¢ importante oltre che per affrontare
la giornata anche per quanto riguarda il problema opposto,
ossia i disturbi legati al sonno, perché quando il nostro or-
ganismo ¢ libero dalle tossine si favorisce un buon riposo e
un migliore reintegro delle proprie forze.

Costipazione, un altro sintomo di intossicazione da non sottovalutare

La stitichezza cronica ¢ un chiaro e significativo segnale
che qualcosa nel nostro sistema digestivo non funziona nel
verso giusto. La soluzione a cui si ricorre piu di frequente ¢
I'incremento dell’apporto di fibre accompagnato da una die-
ta apposita, ma che spesso non porta i risultati sperati; ecco
che depurare il corpo puo essere la soluzione al problema.
Se, invece, il nostro stile di vita ¢ sregolato, bisogna smette-
re subito di alimentarsi con cibo spazzatura come la frittu-
ra, per esempio, ma ¢ consigliabile iniziare a prendere una
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certa confidenza con cibi variopinti, gustosi, ma soprattutto
sani. Frutta e verdura sono perfetti per rifornire il nostro
fisico di vitamine e dei minerali di cui abbiamo bisogno.

E se la dieta che stiamo provando non funziona, forse non
¢ colpa del dietologo ma potrebbe essere il sintomo di qual-
cosa di piu grande. I probleml di peso, infatti, possono esse-
re associati a una necessita dell’organismo di essere liberato
dalle scorie in eccesso.

Difficolta di concentrazione

Qualsiasi sia la nostra attivita principale, studio, lavoro o
attivita altamente impegnative, ¢ sempre richiesta una buona
dose di concentrazione. E puo capitare di constatare quan-
to ti sia difficile mantenere alta l'attenzione per un certo
numero di minuti. Cio puo essere fonte di frustrazione e
sconforto e puo condizionare la nostra tranquillita mentale.

Non bisogna farsene una colpa, non sempre questo puo
essere attribuito alla p1gr121a ¢ alla poca voglia di fare. Anzi,
molto spesso, al contrario, ¢ un segnale che viene trascurato.

Il nostro organismo, in questi casi, sta cercando di farci
capire che ¢ arrivato allo stremo e ha bisogno di essere de-
purato completamente da tutte le tossine che ha assimilato
dall’ambiente esterno.

Sta chiaramente richiedendo di depurarsi, in modo tale da
essere liberato da scorie di ogni genere, come 1 metalli pe-
santi, per esempio. Una volta depurato, si potranno notare
dei mlghoramentl notevoli anche per la nostra capacita di
concentrazione. Una cura del tutto sorprendente.
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Problemi di disfunzione sessuale

E decisamente divertente pensare che molti dei proble-
mi riguardanti il sesso potrebbero essere risolti con un pro-
gramma di disintossicazione di pochi giorni.

Non ci si pensa mai, ma gli organi riproduttivi di ogni es-
sere umano sono esattamente alla stregua delle altre zone
del corpo, quindi anche loro hanno bisogno di essere libe-
rati dalle scorie.

Se questi non sono in grado di ricevere le vitamine e i
minerali di cui hanno necessita per svolgere il loro lavoro
a causa dell’alta tossicita nel corpo, le prestazioni fisiche ne
saranno influenzate.

Quindi, bisogna evitare di incolparsi se un rapporto non
va a buon fine o ¢ addirittura deludente, la soluzione po-
trebbe essere a portata di mano, semplicemente provando
a depurarsi a dovere. Si restera stupiti riscoprendo che il
desiderio sessuale sara piu forte e intenso che mai.

Depurare il corpo come rimedio contro dolori e rigidita mmuscolare

Se non st fa regolare attivita sportiva e ci si muove poco, bi-
sogna stare attenti ai sintomi della stanchezza cronica e a ogni
forma di spossatezza che ci condiziona al risveglio al mattino.

E bene sapere che questo tipo di disturbo puo essere cau-
sato dall’accumulo nel nostro organismo di sostanze tossi-
che, che negli anni si sedimentano, provocando forti dolori
articolari e una rigidita muscolare. Una soluzione davvero ef-
ficace ¢ ricorrere a una forma di disintossicazione che punta
a ridurre I’eccessiva infiammazione del tratto intestinale, di
conseguenza i dolori tenderanno a essere meno frequenti e
sara possibile ritrovare una regolare capacita motoria.
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I problemi provocati dall’accumulo di tossine nel nostro
corpo, lo abbiamo gia detto, sono svariati e di diverso tipo,
ma possono essere tutti risolti semplicemente depurando il
Nnostro organismo.

Disturbi come stitichezza, sindrome da intestino irritabile,
gonfiore, mal di stomaco, problemi dermatologici possono
essere sconfitti con una cura di soli quattordici giorni, che ci
fara sentire subito piu energici e piu sereni.

Per far comprendere quanto sia efficace questa cura,
ho raccolto una serie di testimonianze di persone che
hanno tratto immediati vantaggi dalla depurazione fi-
sica. Possono essere tutti consultati sul sito internet:
www.coralkaline.com/testimonianze-coral-club.

Si tratta delle storie di migliaia di persone che soffriva-
no tutte di stitichezza, sindrome da intestino irritabile, ae-
rofagia, gonfiore addominale, obesita, stanchezza cronica,
reflusso gastrico, presenza di parassiti, mal di stomaco, pro-
blemi dermatologici e tricologici ¢ numerose altre comuni
malattie.

Eppure, hanno posto fine alle proprie sofferenze tramite
una pulizia interna e soprattutto antiparassitaria.

Quale puo essere dunque la causa della maggior parte dei
problemi di digestione?

La domanda che sara sicuramente sorta leggendo queste
ultime pagine ¢ perché stiamo dando cosi tanta importanza
alla depurazione del nostro intestino.

Partiamo da un presupposto basilare: a nessuno fa piacere
convivere con disturbi cronici legati a forme pit 0 meno
gravi di intossicazione. Ancor meno ci sentiamo a Nostro
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agio quando il nostro colon viene letteralmente invaso da
tossine che si annidano lungo le sue pareti.

LLa morte comincia nel colon

Probabilmente non é una notizia di dominio comune, dato
che attualmente ¢ un vero e proprio segreto custodito in
America, come ha giustamente scritto il Vegetarian Times:

“Nella lista degli argomenti di conversazione lo stato del nostro in-
testino € probabilmente all'ultimo posto. Guardiamo in faccia le cose:
la sindrome da intestino irritabile, la stitichezza, i gas e il cancro al
colon non sono argomenti dei guali parleremmo volentiers.

Tuttavia, come dice il vecchio proverbio: la morte comincia nel colon.
Non ci credi? Chiedi ad un qualsiasi anatomo-patologo. 1e autopsie
dimostrano che in genere il colon ¢ ostruito per ['80% da materiali di
scarto.”’

Veegetarian Times, Marzo, 1998.

Parlare dei problemi del nostro colon puo essere si im-
barazzante, ma puo al tempo stesso salvarci la vita. St puo
scegliere se continuare a soffrire in silenzio a causa di questi
sintomi dolorosi ed imbarazzanti, o liberarsi una volta per
tutte dalle tossine e sostanze nocive che saturano il nostro
colon e che provocano non poche malattie.

Per fortuna un metodo efficace esiste ed ¢ possibile appli-
carlo senza ricorrere necessariamente a uno specialista.

Si tratta di un programma che potra migliorare la qualita
della propria vita, e soprattutto della propria salute. E stato
sviluppato per disintossicare efficacemente il colon e 'orga-
nismo, spazzando via tutte le scorie pericolose.
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Negli ultimi 15 anni, diverse migliaia di persone hanno gia
utilizzato questo programma unico nel suo genere, riacqui-
stando la salute dell'intero corpo. Anche grazie alla testimo-
nianza di molte persone che sono guarite con questa cura,
sara possibile dare una risposta ai numerosi problemi legati
all’eccessiva intossicazione del nostro organismo.

Questo programma aiuta a ripulire Porganismo senza ef-
fetti collaterali e senza interferire con la consueta quotidia-
nita. Una volta che le scotie in eccesso saranno eliminate,
il colon puo iniziare a ripristinare le sue normali funzioni.
I benefici saranno una migliore digestione, un aumento
nell’assorbimento dei nutrienti, il ripristino delle funzioni
fisiologiche e 'aumento della carica energetica.

COLO-VADA PLUS PROGRAM 2 viene usato da anni

con grande successo in tutto il mondo.

Cosa c’¢ da sapere sulle sostanze tossiche
presenti nell’organismo?

Non tutti sono consapevoli del fatto che ogni giorno, al
lavoro come a casa, tutti noi siamo esposti a migliaia di so-
stanze chimiche nocive che respiriamo attraverso ’aria o in-
troduciamo nell’organismo tramite il cibo, 'acqua e i prepa-
rati dell’industria farmaceutica. Inoltre, consumiamo molti
piu zuccheri e cibi preparati artificialmente come mai prima
nella storia dell'umanita, e maltrattiamo regolarmente il no-
stro organismo con eccitanti e tranquillanti.

Se ancora ci sono troppe persone che non si preoccupa-
no dellinquinamento che ci circonda, questo ¢ il momento
per cambiare modo di vivere e porre Ta giusta attenzione al
problema.
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I rapporti delle Nazioni Unite in merito al Programma di
Sviluppo riportano gli studi sulle sostanze tossiche presenti
nell’aria, nell’acqua, nel cibo e nel terreno. Dalle ricerche af-
fidate agli scienziati emerge che hanno scoperto che le indu-
strie dei paesi piu sviluppati, producono una gran quantita
di prodotti chimici: gli Stati Uniti, per esempio, raggiungono
una media di 2,7 miliardi di tonnellate all’anno per 9.000
diversi prodotti di sintesi. Ogni anno milioni di tonnellate
di sostanze chimiche vengono rilasciate nell’aria e sversa-
te nell’acqua. Gli scienziati hanno gia iniziato ad esaminare
il livello d’inquinamento nell’organismo umano e 1 risultati
sono molto inquietanti.

Le svariate conferme in campo medico mostrano inequi-
vocabilmente che il nostro organismo non ¢ in grado di
neutralizzare tutte le sostanze velenose e chimiche che re-
spiriamo ogni giorno o che assumiamo inconsapevolmente.
Queste si accumulano nelle cellule (soprattutto in quelle adi-
pose), nei tessuti, nel sangue e negli organi (come il colon,
per esempio, o il fegato e il cervello) e vengono “immagaz-
zinate” per lunghi periodi, causando una serie di disturbi
che spesso sfociano in vere e proprie malattie.

I1 problema ¢ che non sempre ¢ facile mostrare le imma-
gini di queste formazioni di sostanze tossiche generatesi nel
cervello o nel fegato, ma se ne trovano alcune che riguarda-
no proprio il colon.

La maggior parte delle persone che si rivolgono a Coralka-
line per il programma di depurazione, durante il percorso

notano alcune particolarita nelle loro deiezioni.

Cose lunghe, parassiti filamentost, viscidi, di forme e dimensioni dif-
ferenti, che si presentano nelle pin svariate composigiont.
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Se sei curioso di vedere cosa sta accadendo all’interno del
tuo intestino, allora prenditi un attimo e visita questa pagina
web www.coralkaline.com/ colo-vada-plus

(Attenzione! Aleune delle foto documentate potrests trovarle imbaragzanti, re-

pellents o semplicemente disgustose. B un motivo in piat per iniziare gid da 0ggi ad
eliminare dal proprio organismo simili deposits).
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Capitolo 3

Cosa bisogna sapere sui parassiti

Mai come negli ultimi anni la parola detox ¢ stata asso-
ciata a diete di varia natura che spesso non fanno altro che
intervenire sui sintomi senza risolvere le vere cause dell’in-
tossicazione. Depurarsi non puo essere considerato un sem-
plice rimedio per sentirsi subito meglio, non ¢ una sorta di
moda da seguire sull’'onda dell’influencer del momento, ma
si tratta di una vera e propria cura, che se non viene presa
per tempo e con le doverose accortezze puo portare a con-
seguenze piu che spiacevoli per il nostro organismo e per la
nostra vita quotidiana.

Per comprendere a quali estreme conseguenze possa por-
tare I'elevata intossicazione del nostro corpo ¢ bene appro-
fondire le informazioni su quegli sgradevoli organismi che
alcuni di noi hanno la sfortuna di ospitare a propria insapu-
ta: 1 parassiti.

Prima di tutto cerchiamo di capire quale ruolo hanno e
quali sono le conseguenze della loro presenza, per esempio
nei casi di una disintossicazione errata oppure superficiale.
Per fare questo aiutiamoci ricorrendo alle parole del dottor
Leonard Hardy, chiropratico di fama mondiale, che ha spie-
gato in maniera eloquente, nell’articolo “G/ assassini silenzio-
§7’, a cosa si va incontro quando si parla di intossicazione.
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Le tossine e i cibi artificiali, “Senza vita”, causano una cattiva dige-
stione che conduce alla creazione di formazioni tossiche, soprattutto nel
colon. Queste sostanze tossiche nell’intestino — per usare le
parole del National Geographic — “si trasformano spesso in un
mondo di creature mostruose e minacciose che si nutrono di organismi
viventi: Sono i parassiti intestinalf’

Nell’agosto del 2000 la rivista Discover ha pubblicato un
articolo su questo tema spiegando che: “Ogni essere vivente
porta dentro di sé almeno un pamsszla, o all’interno o all’esterno, gli
uomini invece ne hanno molti di pin. ..

Gli scienziati cominciano a scoprire soltanto adesso di
cosa sono esattamente capaclt questi parassiti nascost.

Le ricerche mostrano una preoccupante profezia: i parassiti
possono conquistare il mondo. E terribilmente sconcertan-
te la scoperta secondo cui questi piccoli organismi viventi,
che riteniamo in gran parte naturali, possano rappresentare
una forza cosi pericolosa...

17 nostro corpo é un insieme di cellule che collaborano l'una con 'altra
e questa collaborazione ¢ armonigzata da segnali chimici. Se un certo
organismo — ad esempio un parassita — ¢ capace di interferire con que-
sti segnali, allora sara capace di guidare anche noi stessi. Proprio per
qutesto motivo i parassiti sono cosi pericolost.

La rivista Journal of Medicinal Food nel 2014 ha pubbli-
cato una sintesi di tutte le ultime ricerche sull’interazione tra
batteri intestinali e sistema nervoso centrale. I batteti inte-
stinali possono influenzare la memoria, ma anche il nostro
umore e addirittura le funzioni cognitive. Un successivo stu-
dio del’'UCLA, condotto da Kirsten Tillisch, ha conferma-
to che la presenza di determinati batteri nell'intestino puo
avere conseguenze sull’'umore.
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In particolare, un gruppo di volontari caratterizzato dalla
presenza importante di batteri Prevoze/la nel microbiota, mo-
strava anche livelli piu alti di sentimenti negativi come ansia,
angoscia e irritabilita dopo aver guardato determinate imma-
gini. Affermano i ricercatori nella loro conclusione: “Questi
risultati supportano il concetto di interagioni cervello-intestino-micro-
biota negli esseri umani sani. Un ulteriore studio dell interazione tra
mitcrobi intestinali, cervello ed emozioni nell'nomo ¢ necessario per ca-
pire come il microbiota puo influenzgare 'umore e il comportamento”.

Un esempio ¢ il battetio Trypanosoma brucei gambiense ¢ dif-
tuso principalmente in Africa sub-sahariana, nel Congo so-
prattutto, e viene trasmesso dalle glossine igrofile, insetti
che devono il loro nome all’attitudine per la vita in zone
umide. La sua peculiarita ¢ quella di provocare la cosiddetta
malattia del sonno (tripanosomiasi africana umana) che puo
presentare andamento cronico per anni. A rendere famoso
questo batterio ¢ il fatto che arriva all'uomo attraverso una
puntura della mosca tze tze.

Tra le minacce piu gravi che possono danneggiare gli esse-
ri vivent, come i veleni inquinanti dispersi nell’ambiente, o
urralimentazione malsana, i parassiti rapptesentano uno dei
per1c011 piu letali per Puomo. “I parassiti hanno davvero uc-
ciso piu uomini che tutte le guerre della storia” — si afferma

nel pluripremiato documentario del National Geographic
“Ladri di cadaveri” (The Body Snatchers).

Citando questi esempi ¢ evidente che i parassiti ricoprono
un ruolo predominante nella storia dell’'uvomo piu di quanto
si creda, per questo nel paragrafo che segue affronteremo
il tema della parassitosi, ossia malattie infettive pitt 0 meno
gravi causate dai parassiti che si annidano piu frequente-
mente nel nostro organismo, in primis gli elminti. Scoprire-
mo quali sono quelli piu diffusi e le loro caratteristiche.
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In piu, saranno trattati anche altri temi come:

1. una serie di protocolli per il debellamento dei parassiti
attraverso l'utilizzo di preparati naturali e non nocivi;

2. semplici metodi di verifica per determinare la probabili-
ta di contrarre una parassitosi;

3. misure preventive contro le infestazioni elmintiche.

Le informazioni e i dati utilizzati provengono da docu-
menti ufficiali del’Organizzazione Mondiale della Sanita.

Secondo le stime dell’Organizzazione Mondiale della Sa-
nita (OMS), su 50 milioni di individui che ogni giorno muo-
iono, per piu di 16 milioni di essi la causa di morte ¢ data da
malattie infettive e parassitarie. Questa categoria di malattie
¢ tuttora la principale causa di decesso per il genere umano.
Se consideriamo il numero di malati nel mondo, le elmintia-
si intestinali occupano il terzo posto.

Non solo, le patologie parassitarie sono causa di problemi
psichici e gravi carenze nello sviluppo fisico dei bambini, ol-
tre a minare la capacita di concentrazione e lavorativa della
popolazione adulta.

Le malattie parassitarie portano a una allergizzazione
dell’organismo aggredito, diminuendone le capacita di re-
sistenza alle infezioni e alle malattie somatiche, riducendo
anche Iefficacia delle vaccinazioni.

Considerando I'importanza che molti paesi attribuiscono
alla lotta contro le malattie da parassitosi, la cinquantaquat-
tresima edizione dell’Assemblea Mondiale della Sanita (Gi-
nevra, 14-22 Maggio 2001) ha auspicato una strategia atta a
combattere le elmintiasi in un periodo esteso fino al 2020.
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Come puo sembrare evidente, il livello di infestazione pa-
rassitaria dipende perlopiu dal livello economico del paese
di appartenenza e della cultura sanitaria personale. In Africa,
ad esempio, si calcola che ogni abitante contragga nel corso
della propria vita piu di due tipi di elminti, mentre in Asia e
in America Latina 'incidenza ¢ di piu di un tipo a persona;
nella prospera Furopa un abitante su tre ¢ un portatore di
parassiti.

Nel complesso, secondo i dati del’OMS, piu della meta
della popolazione mondiale soffre di infezioni parassitarie.

Sembrerebbe che nonostante 'uomo sia stato capace di
costruire astronavi per viaggiare nello spazio, o di domare
mari e oceani, tuttavia non ¢ capace di sconfiggere questi
piccoli vermi intestinali. Cio ¢ ben spiegabile se si fanno
alcune semplici considerazioni: prima di tutto, si tratta di
una malattia di cui ci si vergogna a parlarne; in secondo
luogo, siamo tutti soggetti a gran parte degli elminti, senza
eccezioni; infine, 1 metodi di diagnost disponibili al momen-
to presentano un basso valore diagnostico e molto spesso
I'approccio della terapia contro le infestazioni elmintiche ¢
totalmente sbagliato.

Ma cosa sono gli elminti?

Abbiamo parlato del ruolo dei parassiti nell’equilibrio del
nostro benessere, scopriamo quali di essi sono i piu perico-
losi per 'uvomo: gli elminti.

Si tratta di vermi parassitari di vario genere e forma (piatta,
tonda o cilindrica). Il loro nome ¢ legato al fenomeno del
parassitismo, una forma di relazione tra due diversi organi-
smi, appartenenti a specie diverse, dal carattere antagoni-
sta, secondo la quale uno degli organismi (parassita) si serve
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dell’altro (ospite) come ambiente di sopravvivenza o come
fonte di alimentazione.

Al riguardo si patla di infestazioni elmintiche (elmintiasi)
quando ci si riferisce a patologie provocate da infestazioni
da vermi parassiti (elminti).

Questa accurata spiegazione scientifica dei parassiti si tra-
duce molto spesso nella lingua di tutti i giorni nel pit comu-
ne vernmi.

1. Esempio di elminti

I vermi, sono un numeroso gruppo di organismi pluricel-
lulari piuttosto complessi che si adattano a vivere in diverse
condizioni. Una parte di loro, nel corso dell’evoluzione, ha
acquistato la capacita di sopravvivere all'interno di altri or-
ganismi viventi, servendosi delle capacita di questi ultimi a
proprio vantaggio (parassitismo).

Questi vermi sono detti elminti e le malattie da essi pro-
vocate sono note come elmintiasi, o infestazioni elmintiche.
Da cio deduciamo che non tutti i vermi sono elminti; ad
esempio, il lombrico non ¢ affatto un parassita.

Al momento si conoscono circa trecento diversi tipi di el-

mintiasi dell'uvomo, ma il numero di quelle largamente piu
diffuse ¢ in buona misura minore.

124

La maggioranza della popolazione ¢ colpita da alcune di
queste infestazioni elmintiche; ad esempio, chiunque abbia
dei bambini avra sentito parlare di enterobiasi. In certi paesi
senza un esame per enterobiasi il bambino non puo nem-

meno essere ammesso all’asilo, né in altre strutture pubbli-
che.

L’enterobiasi o ossiuriasi € I'infestazione dell’intestino da
parte di alcuni parassiti, gli ossiuri (nematodi del genere en-
terobius), chiamati anche “vermi dei bambini” per la loro
maggiore diffusione tra la popolazione pit giovane rispetto

agli adulti.

Gli ossiuri sono parassiti intestinali facilmente visibili a oc-
chio nudo. Hanno I'aspetto di vermi di forma affusolata, di
colore bianco-avorio, lunghi circa un centimetro se femmi-
ne e cinque millimetri se maschi.

Il contagio ¢ causato dall’ingestione delle uova del paras-
sita (ciclo oro-fecale); le uova, infatti, sono molto resisten-
ti nell’ambiente e sopravvivono anche due o tre settimane
dopo essere state espulse. L’ingestione puo avvenire in se-
guito al contatto (spesso con le mani) con superfici o oggetti
contaminati dalle uova, che non sono visibili a occhio nudo,
e la successiva ingestione delle uova stesse (tipo il “mettersi
le mani in bocca” dei bambini).

L’intero ciclo vitale del parassita avviene all’interno dell’in-
testino umano: le uova, giunte nell’intestino tenue, si aprono
e le larve iniziano a spostarsi fino all’intestino crasso dove,
nel giro di due sei settimane, maturano fino a diventare
adulte.

Il maschio ha vita breve e muore dopo aver fecondato la
femmina. Gli ossiuri femmine, invece, sopravvivono nel co-
lon dalle cinque alle tredici settimane, aderiscono alla mucosa
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intestinale e si nutrono con parte del cibo che raggiunge
I'intestino. Possono contenere dalle undici alle sedicimila
uova. Quando le uova sono mature, le femmine si stacca-
no dalla parete dell’intestino e si dirigono verso I’ano, muo-
vendosi soprattutto nelle ore notturne, per deporre le uova
nelle pieghe della pelle. Poi muoiono in meno di mezz’ora.

Le uova contengono vermi che a distanza di quattro-sei
ore dalla deposizione diventano infestanti, in altre parole,
in grado di infettare una persona. In questa fase ¢ frequente
“Tauto contagio”, vale a dire che una persona puo infettarsi
nuovamente portando alla bocca le mani dopo aver sfiorato
parti del corpo per alleviare il prurito, per esempio, o aver
toccato propri indumenti, biancheria o lenzuola contami-
nati dalle uova stesse. Il prurito ¢ il principale disturbo che
questi parassiti provocano.

L’infestazione si risolve con alcuni prodotti specifici, una
pulizia accurata degli ambienti e un’attenta igiene personale.
E buona norma, se il membro di una famiglia si infetta, che
anche tutti gli altri si curino perché le infestazioni da ossiuri
sono molto contagiose.

Cosa caratterizza gli elminti

I vermi parassiti sono degli esseri viventi straordinari. La
loro stessa vita costituisce un passo in avanti nella loro sto-
ria evolutiva.

Acquisendo la capacita di vivere adattandosi e sfruttando
gli ambienti che lo ospitano, 'organismo parassita entra in
complessa relazione con 'ospite, a seguito della quale esso
perde alcune caratteristiche e ne acquisisce delle nuove. Mol-
ti vermi hanno perso del tutto la capacita di sopravvivere
autonomamente; il loro sistema nervoso si € notevolmente
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modificato: ad esempio, molti vermi che abitano all'interno
dell’intestino sono capaci di assimilare le sostanze nutritive
attraverso la loro intera superficie corporea. La forma stessa
ha subito un processo di adattamento, arrivando a un ispes-
simento del corpo.

Tutti gli elminti sono caratterizzati nel loro sviluppo evo-
lutivo dal processo a cicli stadiali. Durante il corso della loro
vita 1 vermi parassiti subiscono una serie di stadi successi-
vi (uovo-larva-individuo adulto), chiamata ciclo di vita. Il
parassita penetra nell’organismo umano in un determinato
stadio del suo sviluppo e lo abbandona in un altro, il che as-
sicura, praticamente, che il malato non sia contagioso. Tran-
ne rare eccezioni, chi ¢ affetto da parassitosi non rappresen-
ta una minaccia immediata per chi lo circonda. Altra cosa
¢ che egli costituisce una fonte di proliferazione di elminti
nell’ambiente circostante.

Sulla base dell’autoconservazione di ogni essere vivente,
gli elminti hanno acquisito la capacita di vivere molto a lun-
go nell’organismo umano. Allo stesso tempo, il piu delle
volte I'infestazione elmintica non comporta fenomeni pat-
ticolarmente visibili, specialmente nella fase iniziale. Effet-
tivamente, chi ucciderebbe la propria gallina (ospite) dalle
uova d’oro (sangue e nutrimento)?

Ogni verme, quindi, ¢ caratterizzato da un ciclo di vita
specifico: la vita media dei ben conosciuti ascaridi arriva fino
a un anno e mezzo; il botriocefalo largo puo vivere fino a venti-
cinque anni o piu. Vivendo tanto a lungo, esso puo crescere
fino a dimensioni gigantesche.

Anche fra gli elminti, quindi, esistono i “dinosauri”. Ad

esempio, sono stati registrati dati notevoli su alcuni esemplari
di botriocefalo che hanno superato la lunghezza di dieci metri.
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Infine, un’altra caratteristica che associa tutti gli elminti ¢
Ialta prolificita. L.a femmina di ascaride ¢ capace di deporre
fino a 200 mila uova al giorno. Si puo quindi provare a im-
maginare quante uova siano state deposte in totale dai 510
esemplari di femmina ritrovati in un particolare caso di una
donna affetta da parassitosi!

Se moltiplichiamo 500 per 200 mila, otteniamo la cifra
pazzesca di 100 milioni. II tutto moluphcato per ogni giorno
di vita del parassita. Sono valori impressionant se li associa-
mo a un unico essere vivente ospite.

Come sono classificati gli elminti

Secondo come si realizza il loro ciclo di vita e secondo il
loro mezzo di proliferazione, 1 vermi parassiti si dividono in

tre gruppt:

* Elminti a contatto;
* Geoelminti;
* Bioelminti.

Il gruppo piu semphce ¢ quello degh elminti a contatto. Que—
sti sono caratterizzati da un ciclo di vita diretto, senza ospiti
intermedi. In questo caso i trasmettitori del contagio sono
gli animali che non sempre sono necessari per il contagio.
I parassiti appartenenti a questo gruppo depongono uova
immature che dovranno trascorrere una determinata fase
del loro svlluppo nel terreno. Ragglunto lo stadio contagio-
50, 1 parassiti penetrano nell'organismo umano attraverso
vari canali. Ad esempio, gli ascaridi appartengono a questo
gruppo, insieme a moltissimi altri parassiti.

Il ciclo di vita piu complesso ¢ quello dei bioelminti. In que-
sto caso il parassita, abbandonato l'organismo dell'uomo,
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deve trascorrere una parte del suo ciclo di vita in un altro
osplte (zecche, molluschi). E solo dopo tale fase che esso
sara in grado di contaminare un’altra persona sana. Una
contaminazione diretta da parte di una persona infetta da
parassitosi, in tal caso, non ¢ possibile, poiché 'elminta deve
giungere nell’organismo della persona sana a uno stadio to-
talmente distinto dallo stadio al quale esso ha lasciato ini-
zialmente I'organismo contagiato. Il ciclo di vita di alcuni
tipi di bioelminti si svolge addirittura fino a quattro ospiti
diversi.

Questa classificazione dei parassiti puo essere utile per
'uomo comune? Ovviamente si. A questo punto sono fa-
cilmente immaginabili quali sono le condizioni indispensa-
bili a questi vermi parassiti per la sopravvivenza, e di conse-
guenza si pu6 dedurre dove, quando e come sia necessario
evitare la possibilita di entrare in contatto con loro.

In precedenza abbiamo detto che 1 vermi possono avere
forma piatta o cilindrica. Andiamo quindi a dividere 1 vermi
parassiti in classi.

Prima classe: vermi tondi (dalla forma tipicamente cilin-
drica).

Sono chiamati nematodi, mentre la parassitosi da loro gene-
rata ¢ detta nematodosi.

Si contano piu di ventimila diversi tipi di vermi apparte-
nenti a questa classe; sono diffusi in tutte le latitudini. Le
specie libere sono numerose nei terreni umidi, neit sedimen-
ti dei fondali acquatici e nelle sorgenti termali. I nematodi
sono rappresentati in ciascun livello della catena alimentare
degli organismi eterotrofi (organismi che acquisiscono ener-
gia e composti chimici sotto forma di carboidrati, proteine e

129



lipidi dai tessuti animali o vegetali di cui si nutrono). Alcune
specie di nematodi libere sono erbivore, altre fungivore o
batterivore. Altre specie sono invece carnivore e si nutro-
no di microrganismi, piccoli invertebrati e di altri nematodi,
compresi individui della stessa specie (cannibalismo). 1 nema-
todi a cui siamo esposti, non superano di norma la lunghez-
za di 50 mm. I loro parenti parassiti che vivono al di fuoti
del nostro organismo sono invece notevolmente pia grandi.
In tutti i nematodi i sessi sono ben distinti.

Seconda classe: vermi dalla forma piatta, detti vermi a nastro o
cestordy. Le malattie da essi causate sono indicate con il nome
generico di cestodesz. 'Tutti 1 vermi a nastro (ne esistono piu
di trecento tipi) sono parassiti, ovvero elminti. Hanno in
comune tra di loro I'assenza di un intestino vero e proprio
(si nutrono attraverso la loro epidermide, praticamente suc-
chiano con tutta 'anima), li caratterizzano un corpo allun-
gato e una grandissima prolificita. La lunghezza dei cestoidi
¢ impressionante, puo variare da frazioni di millimetro fino
a trenta metri. Alcuni tipi sono in grado di produrre fino a
600 milioni di uova all’anno. 1l ciclo di vita dei cestoidi si
sviluppa attraverso il cambio di ospiti; essi appartengono
quindi al gruppo dei bioelminti.

Terza classe: vermi simili alle sanguisughe; la loro denomi-
nazione scientifica ¢ #rematodi. Cosi come 1 cestoidi, tutti i
trematodi sono parassiti.

Le differenze sono piuttosto importanti: le misure, che
raramente superano il metro e mezzo; la presenza dell’in-
testino; ventose esterne (altrimenti come farebbero ad at-
taccarsi?). Essi sono per lo piu ermafroditi; fra i 5 mila tipi
conosciuti, sono rare eccezioni quelle in cui i sessi sono se-
parati. Anche i trematodi fanno parte dei bioelminti.
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In base alla localizzazione del parassita ¢ possibile distin-
guere fra gli elminti che vivono nella cavita dell’organismo
umano, come lintestino (ad esempio gli ascaridi) e quelli
tissutali, che si diffondono nei tessuti (echinococco e altri).

Gli elminti piu diffusi fra la specie umana sono i geoel-
minti. Secondo i report annuali del’OMS disponibili onli-
ne, ogni anno si ammalano di ascaridiasi circa 1,2 miliardi
di persone (con 60.000 decessi tra i bambini), di anchilosto-
miasi 900 milioni, di tricocefalosi fino a 700 milioni. Negli
ultimi anni si osserva una tendenza all’aumento dei casi di
enterobiasi, ascaridiosi, e toxocariasi, ed anche una maggio-
re diffusione di alcune bioelmintosi quali la opistorchiasi, la
teniasi e I'echinococco, principalmente legati al sempre piu
frequente consumo di cibo crudo o di dubbia provemenza
come anche la facilita di spostamento per viaggi o vacanze
in localita esotiche.

Gli effetti che hanno i vermi sulla salute

A questo punto, molti di voi si saranno chiesti in che modo
gli elminti agiscono sul loro ospite.

I1loro modo di operare puo essere distinto in tre meccani-
smi d’azione: meccanica, privazione, allergica.

Agzione meccanica degli elminti su organi e tessuti

I’azione meccanica dei parassiti sull’organismo ospite ¢
piuttosto variegata e non di rado ¢ alla radice di serie com-
plicanze.

Ditficilmente un botriocefalo di dieci metri potra disten-

dersi liberamente lungo tutto I'intestino di un uomo, la cui
lunghezza media raggiunge i sette metri e mezzo. E ovvio
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che parassiti di tale dimensione devono in qualche modo
ripiegarsi, a maggior ragione nel caso in cui 'elminta fosse
in compagnia di altri suoi simili. E altrettanto chiaro che,
ripiegato varie volte su se stesso, il parassita possa arrivare
a ostruire l'intestino (da cui seguira: occlusione intestinale,
anestesia, intervento), 0 ammassarsi tutto contro una parete
(da cui: piaghe, lacerazione della parete intestinale, peritoni-
te, quindi ancora anestesia, intervento).

Inoltre non va dimenticato che 1 parassiti sono dotati di
speciali appigli che permettono loro di rimanere attaccati
alle pareti dei tessuti (ventose o ganci). Esistono poi diver-
si modi attraverso i quali essi possono annidarsi: attaccarsi
semplicemente per non essere trascinati via, ma possono
anche arrivare ad ancorarsi cosi forte che la mucosa intesti-
nale inizia a distaccarsi, proprio come farebbe un intonaco
di cattiva qualita.

In questo caso, 'azione meccanica si manifesta con san-
guinamento, irtitazione delle terminazioni nervose (dolore),
e nei casi in cui 1 sintomi sono trascurati, con la necrosi in-
testinale (quindi di nuovo ricovero, anestesia e operazione).

2 Annidamento di elminti
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Altri elminti preferiscono abitare organi diversi. Ad esem-
pio, Pechinococco puo svilupparsi nel fegato, ma anche nel
cervello. Crescendo di volume fino alle misure consentite
dall’ampiezza del cranio, esso simula la presenza di tumori al
cervello, altera la circolazione sanguigna e quindi porta alla
progressiva atrofia della corteccia cerebrale; le nefaste con-
seguenze di questa malattia sono facilmente immaginabili.

Alcuni parassiti si sono adattati cosi bene a vivere nelle vie
biliari che a volte possono bloccare completamente il flusso
della bile. In tal caso i pazienti arrivano spesso al reparto
malattie infettive con una diagnosi di epatite, o al reparto
chirurgia per sospetta calcolosi biliare.

Lo schitosoma, invece, si adatta molto bene nei plessi venosi,
causandone il sanguinamento.

Sono inoltre degni di menzione 1 vermi toxocara, 1 quali se
si stabiliscono nella retina dell’occhio, posso diventare causa
di cecita.

La corsa per le sostanze nutritive

In buona sostanza, i parassiti operano un furto a tutti gli
effetti, sottraendo silenziosamente all’'uomo una quantita
piuttosto rilevante di sostanze nutritive necessarie per la so-
pravvivenza.

Parassiti come Uanchilostoma sono capaci di succhiare san-
gue dalle pareti interne dell'intestino; in caso di lunga per-
manenza nell’ospite, possono addirittura causare una forte
anemia.

Altri elminti ingoiano notevoli quantita di vitamine (in
particolare la B12,1a A e la C), microelementi (come rame,
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che partecipa nei processi di difesa immunitaria) e zuccheri.
LLa capacita dei parassiti di metabolizzare lo zucchero ¢ alla
base di uno det sintomi tipici della parassitosi, cio¢ la fame.

I vermi mantengono costantemente alto il bisogno di so-
stanze nell’organismo umano. Se 'apporto di determinate
sostanze nutritive si fa inferiore, allora sorge la necessita di
introdurle ancora nell’organismo o di dare fondo alle riserve
gia accumulate.

Tuttavia le riserve si esauriscono rapidamente, mentre
vengono integrate molto lentamente, poiché nell’intestino
vive un verme solitario (come sono comunemente detti 1 vermi
piatti) o un altro inquilino della stessa specie che riesce ad
assorbire una parte considerevole di cio che abbiamo man-
giato prima che le sostanze nutritive ci arrivino. Dopo un
certo periodo, il deficit di tali sostanze inizia a riflettersi sul-
lo stato generale di salute, sulle funzioni degli organi e degli
apparati dell’ospite.

Azione allergica

Le reazioni tossico-allergiche generate dal parassitismo
sono note da moltissimo tempo. Esse sono il risultato
dell’interazione che si crea tra I’elminta, nel corso dei suoi
diversi stadi di sviluppo, e il sistema immunitario dell’'orga-
nismo dell’ospite. Alcuni elminti, nel corso della loro attivita
vitale, secernono particolari sostanze, cosiddette zoxvidl, che
rappresentano dei veleni per 'organismo.

Assorbiti dal sangue, i toxoidi sono trasportati in ogni par-

te dell’organismo e colpiscono in primo luogo 1 tessuti mu-
scolari e nervosi.
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Una buona patte dei parassiti diventa fonte di toxoidi
dopo la propria morte, quando le sostanze tossiche sono
rilasciate a seguito della loto decomposizione. E proprio per
tale ragione che non ¢ sufficiente uccidere semplicemente i
parassiti. Occorre anche espellerli il prima possibile dall’or-
ganismo. La letteratura scientifica non manca di cast di gra-
vi complicazioni tossiche avvenute in pazienti che avevano
subito trattamenti contro una parassitosi, senza pero avere
preso delle misure che assicurassero 'espulsione di questi
agenti patogeni dall’organismo.

La reazione allergica ai parassiti ¢ molto spesso legata alla
migrazione nell’organismo umano di agenti allo stato larva-
le, come si osserva ad esempio nel caso dell’ascaridiosi.

Quali sono i sintomi delle infestazioni
di elminti?

Per la maggior parte degli elminti 1 sintomi si sviluppano
in due fasi: acuta e cronica.

La fase acuta ha luogo nelle prime due, tre settimane che si ¢
verificata 'infestazione; quella ¢ronica puo durare da qualche
mese 2 molti anni. Se il decorso della malattia ¢ serio, allora
la fase acuta puo in alcuni casi durare anche due mesi o piu.

Fase acuta

E caratterizzata dalla manifestazione di sintomi clinici di
carattere generico, indipendentemente dal tipo di agente,
dalla sua posizione e dalle vie di migrazione scelte dalle lar-
ve. La cura di un’elmintosi in fase acuta ¢ favorita proprio
dalla reazione allergica dell’organismo al parassita che vi si
¢ introdotto.
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In questa fase si presentano sintomi come 'innalzamento
della temperatura corporea, eruzioni e rigonfiamenti cuta-
nei, dolori articolari, ingrossamento di linfonodi, possibili
disturbi gastro-intestinali, fenomeni di lesioni polmonari,
ingrossamento del fegato e della milza.

A volte possono verificarsi anche gravi lesioni di organi:
miocardite, meningoencefalite, epatite, eccetera.

Uno dei fenomeni pit frequenti e piu indicativi della rea-
zione allergica ¢ 'aumento, a volte notevole, del numero de-
gli eosinofili (leucociti coinvolti nelle reazioni allergiche) nel
sangue periferico, riscontrabile facilmente con delle semplici
esami clinici. Facendo analisi biochimiche del sangue ¢ inoltre
possibile scoprire una riduzione del contenuto proteico del
sangue e un’alterazione della sua composizione, oltre che un
forte aumento delle immunoglobine, specialmente della clas-
se E. Le Immunoglobuline E (IgE) sono anticorpi prodotti
dal sistema immunitario in risposta a uno stimolo percepito
come una minaccia. Corrispondono ad una delle cinque classi
di immunoglobuline (G, A, M, D ed E) e sono normalmente
presenti nel circolo ematico in concentrazioni molto basse.

Fase cronica

I sintomi clinici di questa fase in un’infestazione elmintica
dipendono molto dalla quantita di parassiti, concentrati all'in-
terno dell’ospite, e dalla loro localizzazione. Generalmente
singoli agenti parassitari isolati non creano problemi visibili
all’ospite. I sintomi della malattia si manifestano quando il
numero degli elminti supera un determinato livello, diverso
per tipo di parassita, o quando una singola unita si sposta in
un altro luogo (ad esempio, un piccolo verme piatto di due
metri di lunghezza, muovendosi, potrebbe andare a ostruire
proprio 'ultimo spiraglio rimasto nell’intestino).
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I sintomi piu comuni di un’infestazione di elminti sono
gli stessi di un’intossicazione prolungata: debolezza, atonia,
ridotta resistenza fisica e mancanza di appetito, apatia verso
1 piaceri della vita, perdita di peso, anemia. Periodicamente
si verificano lievi febbri (non oltre 1 38 gradi), alterazioni
della regolarita intestinale, sensazioni di fastidio, pesantezza
nell’area intercostale destra, intolleranza a qualsiasi cibo.

Nella fase cronica si osservano alterazioni dei processi
metabolici dipendenti dal fatto che gli elminti assorbono le
sostanze nutritive, creando un deficit di vitamine, minerali,
aminoacidi e altri principi nutritivi. Di conseguenza si hanno
quindi astenia, anemia, stati di debolezza immunitaria e altri
svariati disturbi. Il calo delle difese immunitarie puo poi di-
ventare a sua volta la causa di una maggiore vulnerabilita nei
confronti di virus e infezioni di ogni genere. Una parassitosi
che si protrae a lungo aumenta il rischio di cancerogenesi,
consentito sia dalle alterazioni del sistema immunitario, sia
dall’azione traumatizzante degli elminti su tessuti e organi.

A conclusione di questa introduzione ai sintomi generici
delle elmintiasi, ¢ importante notare che tutti i fenomeni
descritti non sono specifici di particolari malattie dell'uomo.

Con sintomi simili possono essere diagnosticate decine di
altre malattie, fra cui anche quelle non infettive: per esem-
pio, lo stadio larvale dell’ascaridiosi e della strongiloidosi si ma-
nifestano sostanzialmente con un’infiammazione polmona-
re (polmonite). D’altra parte le eruzioni cutanee pruriginose
sono un sintomo di per sé molto diffuso nella pratica ambu-
latoriale, aggravato spesso dalle pessime condizioni dell’at-
mosfera inquinata.

E ancora, i segni di un’intossicazione cronica sono osserva-
bili anche a seguito di una banale tonsillite cronica degenerata,
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mentre un’anemia puo essere dovuta a svariate cause (a co-
minciare dalla gastrite per finire con malattie oncologiche).

Allo stesso tempo pero ogni singola forma di elmintiasi
presenta anche segnali piuttosto caratteristici. Ad esempio,
la trichinellosi genera un quadro clinico abbastanza chiaro e
definito.

Tuttavia questa malattia non s’incontra cosi spesso da po-
ter esser ben diagnosticata, e soprattutto curata dalla mag-
gior parte dei medici.

Da quanto detto risulta chiaro che 'azione degli elminti ¢

multiforme, imprevedibile, e assolutamente nociva e perico-
losa per la vita dell’ospite.

Elminti piu frequenti

Vermi cilindrici (Nematods)

Ossiuro (nematode intestinale) Enterobiasi
Toxocara (nematode tissutale) Toxocariasi
Anchilostoma (nematode tissutale) | Anchilostomiasi
Ascaride (nematode intestinale) Ascaridiosi

Vermi piatti (Cestoids)

Tenia saginata Teniasi

Tenia solium Teniasi
Botriocefalo largo Botriocefalosi
Echinococco Echinococcosi
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VERMI CILINDRICI
Ossiuro

Conosciuti come vermi dei bambini, gli ossiuri sono det pa-
rassiti intestinali di forma affusolata e di colore bianco-a-
vorio diffusi soprattutto tra 1 pit piccoli. Sintomo tipico di
questa infestazione ¢ il prurito della zona anale che induce,
specie i bambini, a grattarsi persistentemente.

Parassiti vermiformi lunghi circa un centimetro, gli ossiuti
entrano nell’organismo attraverso il cavo orale, sottoforma
di uova. L’infestazione, molto contagiosa, ¢ di solito acci-
dentale, cio¢ in seguito all’ingestione o inalazione delle uova
annidate sotto le unghie, per esempio, sopra gli oggett, sul
wec, tra le fibre degli indumenti o degli asciugamani.

Gli individui di sesso femminile scendono nell’intestino,
tuoriescono dal retto, depongono le uova e muoiono. Nel giro
di quattro o sei giorni le uova maturano e diventano conta-
giose. 11 rischio di contagio all'interno dei nuclei famigliari e tra il
personale a contatto conibambini (insegnanti o baby sitter) ¢
molto elevato. Le uova deposte dagh ossiuri diventano infet-
tive nel giro di poche ore e sopravvivono per due o tre settima-
ne su capi di abbigliamento, biancheria da letto e altri oggetti.
A tal proposito, studi scientifici hanno dimostrato che, sulle
mani dell’essere umano, le uova degli ossiuri possono so-
pravvivere per diverse ore, mentre sugli oggetti contamina-
ti, se Pambiente ¢ ottimale, cio¢ umido, possono sopravvi-
vere anche per tre settimane. I.’ossiuriasi ¢ una parassitosi
che puo protrarsi anche per decenni se non curata in modo
efficace. Conosciuta anche come enterobiasi infetta circa
350 milioni di persone nel mondo.
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Quando un membro di una famiglia ¢ affetto da entero-
biasi, la possibilita di contaminazione diventa molto alta.

Vediamo quali sono le caratteristiche principali degli ossiu-
11, 1 principali sintomi e le analisi che ci permettono di indi-
v1duarh

3. Esempio di ossinri
Descrizione:

Lunghezza fino a 5-10 metri. La femmina puo deporre da
5000 a 15.000 uova al giorno.

Sintomi clinici specifici:

Prurito in prossimita dell’orifizio anale, soprattutto duran-
te la notte. Tutti gli altri disturbi connessi sono comuni a
tutti gli elminti come descritto precedentemente nel para-
grafo.

Quali sono i sintomi delle infestazioni di elminti?

Diagnostica:
1. esame visivo delle feci;

2. campione estratto dall’orifizio anale e analisi del vetri-
no in laboratorio (attraverso un normale esame delle
teci non ¢ possibile scoprire se ci sono uova di ossiuro,
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poiché non depongono le uova nelle feci dell’ospite, ma
solo nella mucosa dell'intestino). Per il rilevamento del
campione si puo utilizzare un pezzo di nastro adesivo;

3.1l campione va prelevato al mattino, appena svegliati.
L’etficacia del test ¢ maggiore se si prepara 'orifizio ana-
le con una soluzione al 50% di glicerina;

4. obbligatorio ripetere ’esame tre volte a distanza di due,
tre giorni anche in caso di risultato negativo;

5. se si riscontrano elminti in uno dei membri della fami-
glia, tutti gli altri devono sottoporsi a un controllo.

Ascaride

L Ascaris lumbricoides ¢ un verme parassita in grado di infe-
stare molti mammiferi (maiale, cavallo, cane, gatto ecc.), tra
cui 'uomo.

Le dimensioni medie di una femmina adulta sono di circa
30 cm per 5 mm, mentre il maschio, piu piccolo, misura
“soltanto” 20 cm per 4 mm.

L’incidenza sulla popolazione mondiale ¢ di circa 100 mi-
lioni di casi all’anno.

Principale modalita di contaminazione ¢ quella fecale-ora-
le, attraverso 'ingerimento di uova deposte su ortaggi non
puhtl o frutti, o cibo toccato con mani sporche, o veicolato
dalle mosche.

Descrizione:

La femmina depone ogni giorno fino a 200.000 uova che
possono arrivare sul terreno coltivato attraverso le deiezioni
dei mammiferi, anche dell'uvomo, quindi nella terra le uova
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si conservano fino a qualche anno, arrivando a contaminare
ortaggi e prodotti agricoli in generale.

Da uova mature di ascaroide, una volta ingerite dall'uomo,
si creano quindi larve nell'intestino tenue. Queste perforano
le pareti intestinali per penetrare nei vasi sanguigni, attraver-
so 1 quali seguono il flusso sanguigno per arrivare a fegato
e polmoni. Larve di ascaride sono state trovate persino nel
cervello, negli occhi e in altri organi. E noto che si nutrono
voracemente di plasma e di globuli rossi. Nei polmoni le
larve si spostano velocemente dai bronchi, piccoli e grandi,
fino alla faringe e alla cavita orale, dove l'ospite le puo inge-
rire o espellere con I'espettorato.

Durante il periodo di migrazione delle larve si osservano
sintomi allergici. Sulle pareti dell'intestino e dei polmoni si
vengono a formare infiltrati. Le emorragie polmonari e le
emottisi si vengono a creare a seguito della rottura di capil-
lari nei punti di perforazione fatti dalle larve.

Nell'intestino gli ascaridi sono capaci di installarsi aggrap-
pandosi alla parete intestinale con le proprie estremita a for-
ma di gancio a molla.

Gli ascaridi sono pero anche molto mobili, possono scen-
dere o risalire I'intestino, penetrare nello stomaco e arrivare,
attraverso ’esofago, alla laringe, fino alle vie respiratorie e
perfino ai seni paranasali. Serie complicanze si verificano
quando l'ascaride arriva al fegato, al pancreas e altri orga-
ni. I vermi parassiti maturi sconvolgono l'intestino creando
un ostacolo meccanico che ostruisce il transito intestinale.
Si possono avere, come conseguenza, infezioni batteriche,
ascessi, ecc.
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Sintomi clinici specifici:

Possibile vomito, febbre, allucinazioni, mal di testa e au-
mento dei globuli bianchi (leucociti) coinvolti nelle reazion: al-
lergiche e nella difesa contro le infestazioni parassitarze.

Diagnostica:
ritrovamento di uova di ascaride nelle feci.

L’ascaridiosi larvale ¢ diagnosticabile con indagini immu-
nologiche (RP, IHA serological and virological tests, Com-
plement Fixation Test).

Toxocara

E un parassita gastrointestinale presente perlopiu nei cani,
causa della toxocariasi, I'infestazione umana da larve di asca-
ridi nematodi che normalmente infettano gli animali.

E stato rilevato che negli Stati Uniti e in Europa circa
1’80% dei cuccioli e il 20% dei cani adulti sono contagiati
da questo parassita. Fino al 19% della popolazione umana
sarebbe stato portatore di uova del parassita Toxocara se-
condo una nuova analisi che ha portato ad uno studio pub-

blicato su PLOS Neglected Tropical Diseases.

Descrizione:

Lunghezza del parassita: dai 15 ai 30 cm. E molto simile
all’ascaride.

La femmina depone ogni giorno fino a 200.000 uova.
L’'uomo ¢ un ospite che non favorisce lo sviluppo di que-
sto parassita, poiché non gli permette di diffondere le uova
nell’ambiente esterno e quindi non favorisce la sua conser-
vazione come specie.
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I cani, come gia affermato, sono i principali vettori di mi-
lioni di larve su terreni di qualsiasi genere, anche quelli sab-
biosi. Persino a basse temperature le uova riescono a con-
servarsi per svariati anni, per pol maturare in primavera.

E attraverso la polvere e la sabbia, depositatasi sotto le
scarpe, che viene trasportato nelle abitazioni (le uova sono
piuttosto applcc1cose e si attaccano facilmente), le larve en-
trano in casa, o piu semplicemente, i bambini giocando con
la terra, le 1ntroducono nell’ambiente domestico. Facilmente
poi arrivano alla bocca attraverso le mani sporche.

Capita spesso che si rinvengano esemplari di vermi bian-
chi e lunghi nei cani. Solitamente si deduce quindi che si
tratta di un ascaride.

Con un accurato esame delle feci per rilevare le uova di
ascaride, si avra un esito negativo. Sono infatti necessarie
analisi diverse per trovare la toxocariasi.

Lrarrivo di queste larve nell’organismo di una persona rap-
presenta in realta un errore: perché per il parassita esso rap-
presenta la morte, mentre per 'uomo risulta dannoso.

Piuttosto spesso il parassita provoca lesioni al cuore, ai
polmoni, al fegato, ai muscoli e al cervello, ed ¢ in grado di
portare alcuni organi fino alla necrosi.

Si distinguono due forme di toxocariasi: /a forma viscerale e
la forma oculare.

Comunemente il quadro clinico ¢ il seguente: febbre,
bronchite allergica, ingrossamento del fegato e det linfono-
di, pronunciata eosinofilia, eruzioni cutanee, infiltrati pol-
monari diffusi che ricordano molto la tubercolosi, alterazio-
ni psichiche e crampi.
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Le lesioni oculari causate dalla toxocariasi hanno conse-
guenze ancora piu drammatiche. Su 254 casi registrati di
perdita dell’occhio, le larve di toxocariasi dell’occhio sono
molto difficili da 1nd1v1duare E addirittura possibile che al
suo posto sia diagnosticato un cancro.

Diagnostica:
1. la diagnosi specifica ¢ possibile se si riscontrano delle
larve nella biopsia di un campione di tessuto, solitamente

del fegato;

2. 'esame delle feci ¢ totalmente inutile poiché le uova di
toxocara non arrivano a contaminare le feci;

3. si puo procedere al prelievo di un campione di cute da
sottoporre a esame citologico;

4. ricerca di anticorpi specifici attraverso 'esame del sangue.

Nel complesso, la diagnosi ¢ piuttosto difficoltosa proprio
perché ¢ complicato distinguere i sintomi provocati dal pa-
rassita da quelli propri di altre malattie.

Anchilostoma

Molto diffuso in Asia Centrale. Il contagio avviene attra-
verso il contatto con la pelle o tramite le mani sporche.

Le larve penetrano attraverso la cute integra, ad esempio
camminando a piedi scalzi sull’erba. Le larve sono capaci di
portarsi fino all’altezza di 40 cm risalendo i fili d’erba.

I parassiti adulti presentano misure ridotte, da 5 a 13 mm,
e vivono nei comparti superiori dell’intestino tenue dell’o-
spite, dove riescono a fissarsi afferrandosi con la loro cavita
orale ai villi intestinali.
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La vita di questo verme parassita nell’organismo di un
uomo dura dai 4 agli 8 anni. Una colonia di questi parassiti
puo variare da un numero di alcuni esemplari finoa 2 o 3
milioni o piu.

La femmina depone ogni giorno da 5.000 a 25.000 uova.
Una volta arrivate a terra, le larve maturano nel giro di 24
ore.

Le larve restano allo stato libero nella terra per 7-10 giorni
e dopo due mute sviluppano un involucro che le protegge.
In questo stadio sono contagiose per 'uomo.

Esse possono giungere nell’organismo umano principal-
mente attraverso la cute. Dopo essere entrate, le larve mi-
grano verso 1 vasi sanguigni, quelli linfatici e nei capillari
polmonari; proseguono quindi verso il ventricolo destro del
cuore e nelle vie respiratorie, quindi nella gola, dove posso-
no essere ingerite.

Durante la migrazione le larve si cibano di sangue cosi
come gli individui adulti.

Sintomi clinici specifici:

Danni alla pelle di tipo allergico, agli organi respiratori, al
tratto intestinale e anemia. Lesioni eritematose pruriginose
(spesso alle estremita), polmonite, pleurite, lesioni intestina-
li, intossicazione del sistema nervoso. Anemia ipocromica
da carenza di ferro dalla gravita variabile.

Diagnostica:

Ripetuto riscontro di uova nelle feci (verificatasi almeno 3
volte).

146

VERMI PIATTI (CESTOIDI)

Botriocefalo largo

I1 botriocefalo largo si puo definire 'anaconda degli el-
minti. E un genere di platelminti che possono causare la
difillobotriasi negli esseri umani attraverso il consumo di
pesce crudo o poco cotto. La specie principale causa di di-
fillobotriasi ¢ il Diphyllobothrium latum, un cestode che infetta
pesci e mammiferi, responsabile di una delle malattie infet-
tive da cestode piu diffuse al mondo e conosciuto anche
come tenia del pesce.

La lunghezza di un individuo adulto pud ragglungere in-
fatt fino a 10 metri. Questo verme parassita ¢ assai longevo:
puo vivere di parassitismo fino a 25 anni.

Caratteristiche principali:

— scolex (scolice in italiano, ¢ 'estremita o testa di alcuni
tipi di elminti), di 3-5 mm di lunghezza;

— sui lati ha due solchi (botria), con l'aiuto dei quali il
parassita si ancora alla mucosa intestinale.

I vermi depongono uova non mature, il cui sviluppo pro-
segue in bacini di acqua dolce. I’embrione si libera nell’ac-
qua dopo un periodo che va dai 6 ai 16 giorni, restando in
vita fino a 6 mesi.

Una volta ingeriti dai molluschi d’acqua dolce, gli embrio-
ni si tramutano in procercoidi nel giro di 2-3 settimane, i
quali diventano poi vermi sessualmente maturi nell’organi-
smo dell’ospite finale.
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Il contagio puo avvenire consumando pesce crudo o ca-
viale fresco, non abbastanza salato. Ospiti definitivi posso-
no essere 'uomo, cane, gatto e maiale.

Nel decorso sintomatico della malattia sono di particolare
rilevanza i seguenti sintomi:

e azione meccanica degli elminti sulle pareti intestinali nei
punti in cui sono ancorati, dove danno origine ad atro-
fie e necrosi;

e irritazione delle terminazioni nervose, con conseguenti
disturbi neurotrofici;

* reazioni allergiche;

* carenza di vitamina B12 e di acido folico (il verme pa-
rassita assorbe le vitamine nell’intestino con tutta la sua
superficie corporea).

Le manifestazioni della malattia iniziano gradualmente: si
avverte dapprima nausea, a volte con vomito, poi dolori dif-
fusi in tutto ’'addome, riduce P'appetito, altera la regolarita
intestinale, compare una lieve febbre.

Nei casi in cui ’elmintost si protrae a lungo, in alcuni pa-
zienti puo verificarsi un blocco intestinale dovuto all’accu-
mulo di una grossa quantita di vermi parassiti nell'intestino
tenue.

Spesso ci si accorge della presenza della parassitosi grazie
alla peculiarita di questa elmintiasi, che consiste nel rilascia-
re nelle feci la parte posteriore del verme (segmenti) e ci si
rivolge, quindi, a un medico specialista.

Taenia saginata

La tenia saginata raggiunge in eta matura la lunghezza di 6-7
metri. Le sue peculiarita sono la forma della testa, dotata di
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quattro ventose, e la sua capacita, gia dopo 3-4 ore dal con-
tagio, di rilasciare segmenti pieni di uova mature, che pos-
sono muoversi autonomamente € 0gNUNO CON un Proprio
apparato sessuale.

Grazie a questa caratteristica la tenia saginata ¢ capace di
diffondere migliaia di uova. La fonte del contagio ¢ costitu-
ita dal bestiame d’allevamento.

I1 contagio puo avvenire facendo consumo di carne cruda,
o derivati della carne non elaborati termicamente quanto
necessario.

La tenia saginata ¢ capace di vivere di parassitismo nell’'uo-
mo per diverse decine di anni. Larve vaganti di tenia saginata
possono diventare causa di appendicite o colangite (infezio-
ne sistematica del sistema biliare). Esse possono svilupparsi
in diversi organi, soprattutto nel sistema nervoso centrale e
negli occhi. La conseguenza ¢ I'ostruzione e I'inflammazio-
ne dei vasi sanguigni, che puo condurre a epilessia, pressio-
ne intra-cranica alta, idrocefalia, disturbi psichici e morte.

Per questo parassita il maggior veicolo di proliferazione ¢
costituito dagli ospiti contagiati.

Echinocco

Lo stadio larvale di questo elminta si presenta come un
conglomerato di minuscoli granuli con crescita verso I’ester-
no, che si insinua nei tessuti dell’ospite.

La cavita interna di questi granuli ¢ ricolma di liquido vi-
schioso.
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La forma sessualmente matura di questo parassita presen-
ta una testa con quattro ventose e una doppia corona fatta
da 35-40 uncini, con un collo composto da 2 a 6 segmenti.

Gli individui sessualmente maturi vivono nell’intestino te-
nue di cani e gatti. Ospiti intermedi dell’echinocco possono
essere pecore, maiali e anche 'uomo.

La fonte principale del contagio per 'uomo sono i cani do-
mestici. Le uova mature sono immesse nell’ambiente esterno
attraverso le feci dell’animale, contagiandone il pelo e quindi
le aree frequentate dall’animale. Il contagio avviene al contat-
to con animali infestati, ma anche durante la raccolta di fun-
ghi o erbe, o bevendo acqua contagiata da uova di parassita.

Nel tratto gastrointestinale dell'uomo le larve di echino-
cocco penetrano nei vasi sanguigni e vengono trasportate dal
flusso sanguigno.

Gran parte delle larve si trattiene nel fegato, una parte giun-
ge ai polmoni. Una quantita non considerevole attraversa il
filtro dei polmoni e giunge fino ai reni, alle ossa e al cervello.

Nel fegato le cisti di echinococco st dotano di una capsula
propria e si espandono, sospingendo e comprimendo i tes-
suti dell’ospite, che di conseguenza si atrofizzano fino alla
necrosi.

I’echinococcosi, ove non ci siano complicazioni, puo du-
rate anni e puo essere casualmente diagnosticata (attraverso
una radiografia di routine, per esempio) o in seguito a un
controllo mirato in caso di assenza di manifestazioni clini-

che.

Se la ciste ¢ localizzata nella porzione destra del fegato, si
avranno sintomi simili alla colecistite o una colica epatica;
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se ¢ localizzata nella porzione sinistra, si avranno bruciori,
eruttazione, vomito.

LLa compressione dei flussi biliari porta a itterizia meccani-
ca, piu raramente a cirrosi e amiloidosi. I’amiloidosi ¢ una
proteina che presenta una conformazione anomala (tutte le
proteine sono lunghe catene di molecole che si ripiegano
assumendo forme particolari). Questa proteina anomala si
raggruppa e si accumula in vari tessuti, formando depositi
chiamati depositi di amiloide o fibrille amiloidi. 11 tipo e la
gravita dei sintomi dell’amiloidosi dipendono dagli organi
vitali colpiti.

11 piu alto grado di pericolosita ¢ rappresentato dalla rot-
tura della ciste.

Rimedi per evitare il contagio

I tipi di parassiti appena illustrati possono rivelarsi una
grave minaccia per la salute dell'uomo e, in casi estremi,
possono essere addirittura fatali. Per fortuna esistono diver-
si soluzioni per scongiurare tali conseguenze.

Il metodo principale per evitare il contagio ¢ lo stesso pet
tutti 1 tipi di elminti, ossia la prevenzione personale.

Ma per seguire una corretta prevenzione ¢ necessario co-
noscere bene le abitudini di vita di questi parassiti.

Cominciamo prima di tutto col riabilitare i nostri cari ami-
ci cani e gatti.

Nel paragrafo precedente abbiamo affermato che gli anima-

li non sempre sono fonti di contagio per 'uomo, i nostri ami-
ci domestici in primis, poiché per lo sviluppo della maggior
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parte dei vermi occorrono altri ospiti intermedi come mollu-
schi, piccoli crostacei, pesci, zanzare o persino diverse tipolo-
gie di terreno.

Il cane puo fungere da ospite per piu di 150 diversi elminti,
tuttavia 'uvomo puo “prendere” dal cane solo 'echinococ-
cosi, 'alveococcosi e la toxocatriasi.

Inoltre, il cane, qualora fosse affetto da toxocariasi, non
sarebbe una fonte pericolosa diretta di contagio, anche se
dormisse direttamente nel letto del proprio padrone.

Le uova di toxocara devono assolutamente raggiungere la
terra per maturare, a una temperatura non inferiore a 13
gradi centigradi. Solo allora esse diventano contagiose per
'uomo. I bambini che giocano con la terra dove stanno ma-
turando le uova di elminti, sono soggetti invece a un setrio
rischio di contagio.

Anche il cane, puo portare in casa, attraverso il proprio
pelo, delle uova mature, e in verita 'uvomo stesso puo funge-
re da veicolo con le sue calzature. Pertanto non € ben chiaro
chi fra i due sia piu pericoloso: il cane o 'uomo.

Non ¢ quindi il caso di ingigantire il ruolo degli animali do-
mestici nella diffusione delle malattie elmintiche negli esseri
umani. Tuttavia non ¢ neanche indicato passare all’estremo
opposto. Occorre solo osservare strettamente le regole di
igiene domestica e personale.

Di seguito abbiamo indicato quelle principali regole per
garantire e preservare la nostra salute da possibili contagi da
parassiti. Si tratta di un decalogo, non esaustivo, di buone
pratiche e corretta igiene.
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Otto semplici regole d’igiene personale

1. Lavarsi le mani prima dei pasti

Questa frase che in infanzia ci ha tormentato fino alla nau-
sea possiede invece un senso profondo. E facile in fondo
ricostruire il collegamento: cane — feci — uova di toxocara
— maturazione in terra — tortino di terra (giochino preferito
dei bambini) — manina in bocca — toxocariasi.

2. Sciacquare con acqua bollente le erbe e verdure fresche servite in
tavola crude

Ecco un’altra catena di contagio: persona affetta da tasca-
ridiosi — casa in campagna — uova di ascaride nell’orto —
ascaridiosi.

3. Non bere acqua da fonti non sicure o bacini idrici all’'aperto

Un altro tormentone dell'infanzia vi tornera alla mente
ricordando questa catena di eventi: cane — feci in acqua —
uova di elminta — sorso d’acqua — echinococcosi con tutte le
conseguenze del caso.

4. Consumare solo pesce secco o sushi ben salato e solo caviale pro-
dotto industrialmente e controllato

Nelle botti di caviale di Astrachan o nella polpa del pesce
dolce leggermente salato si possono nascondere plerocer-
coidi di botriocefalo, che saranno felicissimi di accettare ’o-
spitalita offerta per la poca accortezza.

5. Non consumare mai carne che non sia ben cotta

Il nostro amato spledlno e il profumato lardo o prosc1utto
nostrano casereccio rappresentano il 95% di tutti i casi di
contagio di trichinellosi.
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6. Non fare bagni in bacini d'acqua sospetti

E questo, infatti, il modo migliore per prendere un’elmintiasi.

7. Utilizzare repellenti contro zanzare e moschini

Gli insetti che succhiano il sangue sono portatori di un
buon numero di elminti.

8. Pensare sempre anche agli altri

Far seguire al proprio animale domestico una cura antipa-
rassitaria. Anche se non avete bambini piccoli che giocano
con la terra, evitate di far fare i bisognini al vostro animale in
aiuole e orti o in prossimita di raccolte d’acqua. Dissuadete
da comportamenti simili gli altri possessori di cani e gatti
domestici.

E mai dimenticare di:

Compiere periodicamente, a scopo preventivo, un tratta-
mento antielmintico personale e per la propria famiglia, in-
clusi gli animali domestici. Il contagio ¢ sempre possibile,
in qualsiasi momento. ’atteggiamento giusto non ¢ lap-
prensione, ma intraprendere le giuste misure di sicurezza,
metodi che assicurano la protezione dagli elminti.

Abbiamo visto che non esiste un singolo tipo di parassita,
e diverse sono le situazioni che possono portare al contagio
degli elminti. Per questo motivo chi redige un piano depura-
tivo deve saper affrontare ogni situazione, e dissuadere i pa-
zienti dall’affrontare questo tipo di problema in autonomia
senza il contributo di un esperto.

Quando si ha a che fare con i parassiti ¢ indispensabile
informarsi bene e rispettare tutte le accortezze del caso.

154

Nel link di seguito potrete visionare il programma apposi-
tamente sviluppato per combattere e vincere la guerra con-
tro 1 parassiti.

www.coralkaline.com/prodotto/parashield-pack

Per completare questo capitolo sugli elminti, proponiamo
un breve ma efficace questionario, per testare il vostro ri-
schio di contaminazione parassitaria, e la presentazione di
un piano di azione per combattere I'infestazione da elminti.

L’importanza della depurazione dell’organismo

Anche se il nostro fisico, i nostri organi e i nostri tessuti sono
sottoposti a ogni tipo di intossicazione, ¢ possibile seguire dei
percorsi di depurazione efficaci che richiederanno poche ac-
cortezze con conseguenze sorprendenti. Se ¢ la prima volta
che ci si trova di fronte alla scelta fondamentale di quale tera-
pia di depurazione affrontare, allora probabilmente non ¢ mai
stata presa in considerazione questa semplice domanda:

Quanto 11 senti pulito dentro?

Ovviamente non ci si riferisce all’aspetto fisico: ognuno
di not cura la propria igiene personale, facendosi la doccia,
lavandosi regolarmente capelh e denti, in pochi pero sanno
quanto il proprio corpo ¢ pulito nel suo interno. I riferimen-
to ¢ principalmente a quell’organo che ¢ stato definito come
“secondo cervello™: I'intestino e nello specifico il colon. Nel
mondo moderno pieno di veleni ¢ fondamentale compren-
dere I'importanza della “rete fognaria” del corpo umano.

Se prendiamo in considerazione il fegato o altri organi
che svolgono la funzione di depurare il nostro organismo,
comprendiamo facilmente quanto sia importante una re-
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golare pulizia. Cosi come ¢ necessario per una macchina il
cambio dell’olio e dei filtri, cosi il nostro corpo deve essere
sottoposto a una continua purificazione per eliminare quan-
te piu tossine possibile.

Fondamentale ¢ quindi depurare il fegato, per esempio,
oppure lo stesso intestino e 1 reni. Ma come si fa a sapere se
¢ arrivato il momento di liberare il corpo dalle tossine accu-
mulate in eccesso, dai parassiti e da altri materiali di scarto?

Per fortuna, il nostro organismo ¢ una macchina perfetta
che ci permette di farci comprendere se qualcosa non fun-
ziona come deve. Per la maggior parte delle volte il nostro
corpo comunica con noi tramite dei sintomi, che come ab-
biamo gia detto, spesso si confondono con semplici disturbi
derivanti magari dallo stress.

Se si riscontrano alcuni dei sintomi di seguito elencati, al-
lora vuol dire che ¢ arrivato il momento di disintossicarti:

* Frequente stanchezza e astenia

* Flatulenza e gonfiore

* Sovrappeso

¢ Allergie alimentari

* Digestione difficile

e [rritabilita e variazioni di umore

* Alito cattivo e feci fortemente maleodoranti
* Parassiti nelle feci

* Frequenti raffreddori

* Emicranie cicliche

* Stitichezza cronica

* Sindrome da intestino irritabile

* Pancia gonfia

* Sensazione di fame insaziabile

* Problemi dermatologici, eczemi, ecc.
* Sapore metallico in bocca
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* Emorroidi
* Infezioni da funghi, candida

Come fare una depurazione del corpo
in maniera appropriata

Conoscere 'importanza della pulizia interiore e la disin-
tossicazione regolare dell’organismo non serve a nulla se
non si sa come eseguirle nel modo adeguato. Ecco un breve
vademecum su come depurarsi al meglio seguendo poche
ma semplici regole:

1. iniziare pulendo il colon con erbe speciali per liberarlo

da qualsiasi deposito tossico, scorie e parassiti;

2. durante la pulizia del colon bisogna reintegrare quet bat-
teri nobili che mantengono P'equilibrio della flora batte-
rica e ci proteggono, dal momento che fanno parte del
sistema immunitario;

3. proseguire con l'uso di erbe disintossicanti, vitamine e
minerali che aiutano a depurare il fegato, sangue, cervel-
lo, tessuti, in pratica a depurare organismo.

I metodi per disintossicarsi sono diversi, ma non tutti hanno
la stessa efficacia. Dopo anni di espetienza, possiamo affermare
che I'uso del programma di pulizia e disintossicazione ideato da
Coral rappresenta il metodo piu semplice, sicuro ed efficace.

Si tratta di un programma innovativo, elaborato utilizzan-
do 1 risultati delle pit moderne ricerche scientifiche per de-
purare I'organismo. L'utilizzo del programma Colo-Vada
Pack garantisce un sistema di disintossicazione completa-
mente naturale e dai risultati sorprendenti.

Chi lo ha provato ha notato delle conseguenze che non
aveva visto prima con altri metodi di depurazione.
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Nello specifico un utilizzatore di Colo Vada Pack, con sua
grande sorpresa ha osservato diversi residui di grosse di-
mensioni che uscivano dal suo apparato intestinale, nono-
stante avesse soltanto 27 anni.

L’avventura ¢ cominciata gia dopo la prima settimana del
programma.

Ecco un estratto della sua testimonianza diretta:

“Questo ¢ il primo riconoscimento per il quale ho dedicato un po’ di
tempo della mia vita, ma é il minimo che possa fare per ringragiare
coloro che mi hanno salvato la vita. Da quando ho nsato Colo Vada
Pack sono completamente rimasto colpito dai risultati.

Per prima cosa: ho 27 anni e reputo di essere in buone condizioni
[Jisiche. Gia da quando frequentavo la scuola superiore ero un ottimo
atleta e giocavo a calcio anche all’universita. Allo stesso tempo, per
qualche anno, ho esagerato un po’ con le feste e per un periodo di tempo
dipendevo dagli analgesici (non sapevo che causassero anche stipsi).

Col passar degli anni mi sono accorto che andare al gabinetto era un
momento sempre meno piacevole. Ci andavo anche una, due volte al
giorno, ma non sentivo mai d'aver fatto qualcosa. Mi sforgavo perché
i sentivo sempre pieno e a volte spingevo talmente forte da sangnina-
re. Cio mi dava particolarmente fastidio, per cui sono andato da un
medico. Secondo il dottore avevo le emorroidi e questa era una cosa
normale (mi aveva considerato un 27enne che a prima vista appariva
totalmente sano e mi aveva detto che tutto era a posto). Da guando ho
usato il programma Colo Vada Pack, mi piacerebbe molto avvertire
quel dottore che ero molto lontano dall'essere sano!”.

Da queste poche parole si evince un concetto fondamen-

tale: per essere sani e in ottima forma non bisogna mai tra-
scurare la purificazione dell’'organismo.
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Possiamo affermare, senza alcun dubbio, che questo ¢ un
programma efficace, sicuro che aiuta a purificare 'organi-
smo e a ristrutturare 'ambiente interno dell’organismo sen-
za causare disturbi all’attivita quotidiana.

Quali sono gli effetti della purificazione profonda con
Colo Vada Pack e come funziona?

* ¢ facile da usare e totalmente naturale;

e favorisce una migliore digestione;

* provoca un aumento nell’assorbimento dei nutrienti,

* comporta il ripristino delle funzioni fisiologiche;

* aumenta la carica energetica;

e favorisce la perdita di peso;

¢ aiuta eliminazione di ospiti indesiderati come elminti e
parassiti intestinali.

Dopo aver scoperto dell’esistenza di un metodo di depu-
razione cosi efficace, ognuno di voi si trova davanti a un
bivio:

1. continuare a credere che un semplice prodotto da scaf-
tale o commerciale sia sufficiente per fare un detox ido-
neo a risolvere un numero considerevole di disturbi. Sco-
prendo dopo pochi giorni che in realta ¢ stato meno utile
di un clistere;

2. convincersi che il sistema migliore per raggiungere 1’o-
biettivo “salute” in modo duraturo non puo che esse-
re piu organico e ben strutturato come il Colo Vada
Pack, che potete trovare in maniera dettagliata sul link:
www.coralkaline.com/prodotto/colo-vada-pack
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Test di verifica sulla

robabilita

di contagio da elminti

Fai il bagno in fiumi, stagni o cale?

Fai uso di acqua da fonti non controllate, ad
esempio da un bacino d’acqua in campagna,
o da un pozzo di proprieta?

Concimi orto con stabbio?

Consumi insaccati nostrani o di produzione
propria?

Consumi pesce di acqua dolce leggermente
salato?

Mangi con frequenza spiedini di maiale o
grigliate?

Consumi selvaggina?

Consumi ortaggi direttamente dall’orto?

Consumi frutta o bacche appena raccolte
(ad esempio fragole)?

Mangi frutta raccolta da terra (mele)?

Non lavi le mani con sapone e acqua calda
prima di mangiare?

Non sciacqui con acqua bollente verdure
fresche servite in tavola o in insalata?

Non lavi le uova di gallina con acqua e sapo-
ne?

Non lavi banane, arance, mandarini prima di

consumarle?

Hai l’abitudine di camminare a piedi scalzi

nell’erba?
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Hai in famiglia casi di infestazioni elminti-
che, ad esempio un bambino che ha avuto
Possiuriasi?

Tieni in casa un cane o un gatto?

Riposte

Se bai totalizzato da 0 a 5 punts, allora la possibilita di conta-
gio da elminti ¢ per te piu teorica che reale, perché osservi
pienamente le regole d’igiene personale. I parassiti non han-
no praticamente alcuna chance di adottarti come loro ospiti
intermedi o definitivi. Continua cosi!

Se hai totalizzato da 6 a 12 punti, le possibilita di imbattersi
in uvova di elminti si fanno piu reali. Devi porre maggio-
re attenzione alle regole d’igiene personale, rivedere alcuni
aspetti della tua alimentazione e del tuo tempo libero allo
scopo di innalzare le tue difese contro possibili intrusioni di
parassiti nel tuo organismo.

Se hai totalizzato da 13 a 25 punti, hai serie possibilita di di-
ventare ospite intermedio o definitivo di circa 150 tipi diver-
si di vermi parassiti. Sei per loro un obiettivo facile poiché
non sei abbastanza informato sui loro sistemi di contagio o
non dai molta importanza a quest’aspetto della salute.

Se bai totalizzato pin di 25 punti, allora sei il migliore amico
degli elminti. Sarebbe molto sorprendente che, applicando
un trattamento antiparassitario preventivo, non riscontri una
fuga in massa di elminti. E necessario che rivedi completa-
mente il tuo punto di vista in materia di sicurezza sanitaria.
Rinfrescati la memoria con la letteratura sulle conseguenze
nocive provocate dagli elminti. Oppure leggi bene questo
capitolo di metodica e ripeti il test per verificare la probabi-
lita di contrarre elmintiasi.
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Programma di trattamento antielmintico

Tenendo in considerazione le svariate forme di elminti esi-
stenti e le lesioni che essi sono capaci di causare al nostro
organismo, ¢ necessario, al fine di combatterli, un approccio
complesso, sistematico e scientifico.

Piu il piano di azione sara accurato, maggiore sara l'ef-
fetto e minore lo stress per organismo. Anche in caso di
annientamento di massa dei parassiti infatti, ¢ necessaria la
loro immediata rimozione, poiché i loro corpi privi di vita
possono causare gravissime intossicazioni.

Un programma di debellamento dei parassiti deve tenere
conto di tutte le possibili specifiche forme di vita dell’elmin-
ta. Se si ¢ stabilito con precisione il tipo di elminta da de-
bellare, 1a cura non presenta particolari difficolta. Ma molto
spesso accade che il paziente non sospetti nemmeno della
presenza dei vermi parassiti all'interno del proprio organi-
smo. E la sua fuoriuscita ¢ in questo caso del tutto inaspet-
tata, tale da poter addirittura causare uno shock psicologico.
A volte si verificano infestazioni di diversi tipi di elminti in-
sieme. In questo caso eliminare i parassiti presenta maggiori

difficolta.

E possibile farsi un’idea del trattamento come di un insie-
me di azioni volte all’annientamento e all’evacuazione dei
parassiti, e al parallelo ristabilimento delle funzioni di appa-
rati e organi precedentemente alterati, cosi come alla purifi-
cazione di tessuti e cavita interne, alla liquidazione delle for-
me larvali in tutti gli stadi di migrazione e alla prevenzione
contro eventuali contagi.

Per evitare di mettere a repentaglio pericolosamente la

propria salute o quella dei propri cari, buttando via tempo e
denaro con soluzioni di dubbia efficacia, non resta che indi-
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rizzarsi verso un programma naturale ed efficace, difficile
da trovare in giro.

Esattamente, perché attualmente non esiste al mondo un
programma per il debellamento dei parassiti con prodotti
cosi avanzati e pratici per adulti e per bambini che permetta
di ottenere risultati eccezionali e in maniera duratura.

Cio che bisogna fare, ¢ affidarti a qualcuno che spiegan-
doti ogni passaggio, sappia cucire la soluzione migliore con
precisione sartoriale, ottenendo il miglior risultato possibile
e senza creare effetti collaterali provocati da prodotti chimi-
co-farmaceutici.

Per avere maggiori informazioni e chiarimenti su questa
tipologia di trattamento potete scrivere al seguente indirizzo

email:

steve(@coralkaline.com

163



164

Capitolo 4

Difesa dell’organismo

Lo stile di vita che ci impone la societa moderna, detta
purtroppo anche le sue regole: raramente riusciamo a man-
giare alimenti blologlcarnente ed ecologicamente puti, Iac-
qua che beviamo ¢ di scarsa qualita, e I’aria che respiriamo ¢
ammorbata da gas e agenti inquinanti. Non solo, facciamo
sempre piu uso di farmaci sintetici, ¢ siamo costantemente
esposti a campi elettromagnetici, e il tutto, per giunta, ¢ ag-
gravato da una condizione continua di stress.

Non dimentichiamo, inoltre, che attraverso il cibo giungo-
no nell’organismo antibiotici, ormoni e altre sostanze per
stimolare la crescita degli animali d’allevamento.

Nell’aria, poi, si possono trovare fino a 40.000 diverse so-
stanze chimiche.

II rapporto del’OMS dell’l1 dicembre 2010 a cura del-
la dott.ssa Annette Pruess, sulle condizioni ambientali ha
rilevato i seguenti risultati: Daria inquinata causa malattie
respiratorie; I'acqua sporca e la mancanza di servizi igieni-
co-sanitari provoca diarrea; corpi idrici mal gestltl causano
malattie vettoriali come la malaria; strade, citta ed edifici
mal progettati causano lesioni - e questi sono solo alcuni
esempi. Complessivamente oltre '80% di tutte le principali
malattie e lesioni sono influenzate da fattori del nostro am-
biente. Piu di 3,5 milioni di morti ogni anno provengono da
infezioni respiratorie, malattie diarroiche e malaria da sole.
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I fattori ambientali, anche se non influiscono in modo
massiccio, possono ugualmente condurre a seri scompensi
dello stato di salute, soprattutto in settori della popolazione
pit deboli, quali bambini, anziani, malati cronici e donne in
stato di gravidanza.

Oggi sono disponibili in commercio moltissimi prodott
naturali per la prevenzione, con cui si puo aiutate il proprio
organismo a fronteggiare I’'azione nociva di fattori esogeni
ed endogeni. Ma spesso vengono assunti in maniera impro-
pria senza rispettare una cura specialistica e magari facendo
abuso di alcune sostanze che non fanno altro che peggiora-
re la situazione.

Con questo manuale voglio occuparmi esattamente di quei
prodotti che introducono un sostegno naturale alla nostra
vita quotidiana rafforzando le nostre difese immunitarie.
Difendendoci da molteplici infezioni, permettendoci un piu
rapido periodo di recupero dopo una malattia, aumentando
la resistenza e il rendimento.

C’¢ da dire prima di tutto che 'uomo ¢ paragonabile a una
macchina e che ha un motore ineguagliabile.

Questo motore funziona con l'ossigeno che respiriamo e
di cui non potremmo mai fare a meno.

Si tratta di una fonte energetica eccezionale, ma come tutti
1 carburanti rilascia dei residui dopo la combustione.

IZ’ossigeno una volta bruciato, produce una specie di cenere
che entrando nel motore puo creare dei piccoli problemi e
di fatto questo ¢ il motivo per cui noi invecchiamo, perché il
nostro motore, nel tempo, negli anni, accumula questi residui,
questa cenere. Funziona esattamente come quando bruciamo
della legna e nel camino rimane un residuo prodotto dalla
combustione.

166

Noi non creiamo solamente scorie perché respiriamo
ossigeno, siamo fatti fondamentalmente anche di acqua e,
vivendo in un’atmosfera solare, quando i raggi del sole ci
colpiscono, questi determinano la cosiddetta fotolisi dell’ac-
qua. Questo vuol dire che nelle nostre cellule, nel nostro
corpo, si forma acqua ossigenata.

La formazione di questa soluzione per azione dei raggi
solari, € un’altra delle cause della formazione dei radicali li-
beri, di questa cenere che provoca il cosiddetto fenomeno
dell’aging, cio¢ dell’invecchiamento di tutti i nostri organi e
delle nostre cellule.

Non c’¢ pero solo I'ossigeno, e non ci sono soltanto i raggi del
sole che possono determinare questa fotolisi. Possiamo subire
questa forma di radicali liberi anche a causa dell'inquinamento,
quindi a causa dello smog;, del riscaldamento delle nostre citta,
del motore delle auto che possono divenire inquinanti.

Ci sono anche altri tipi di inquinamento pit subdoli, come
quello delle onde elettromagnetiche, dei telefoni cellulari
per esempio, det ripetitori, e di tutte le emissioni legate alla
comunicazione che circolano nell’atmosfera. Ci sono inoltre
anche le indagini diagnostiche, mediche, radiologiche, senza
dimenticare i molti farmaci assunti per un lungo periodo di
tempo che possono determinare piccoli residui di cenere nel
nostro motore.

In poche parole: noi invecchiamo perché ci ossidiamo.

E come quando tagliamo una mela e la lasciamo sul tavolo,
dopo poco tempo vediamo che questa mela ¢ diventata scu-
ra, ¢ diventata arancione, ovvero si ¢ ossidata. Questo feno-
meno ¢ uno dei motivi del nostro invecchiamento corporeo
e questo ci introduce all’argomento radical liberi.
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Cosa sono 1 radicali liberi

La formazione di radicali liberi ¢ un evento fisiologico (faz-
tore endogeno) e si genera normalmente nelle reazioni biochi-
miche cellulari, in particolar modo in quelle dove 'ossigeno
¢ utilizzato per produrre energia. Anche gli stessi radicali /i-
beri possono essere generati a cansa di fattori esterni (fattori esogeni),
vediamo quali sono.

Fattori endogeni

* Processo delle cellule fagocitarie (sistema immunitario);

* B-ossidazione (metabolismo degli acidi grassi);

* Trasferimento degli elettroni nei mitocondri (produzio-
ne aerobica di energia);

* Reazioni del citocromo P450 (metabolizzazione di farma-
ci, sostanze tossiche ecc.).

Fattori esogeni

* Inquinamento;

* Droghe, alcol e farmaci, fumo attivo e passivo. Il fumo
di sigaretta produce un grande numero di radicali libe-
ri (ogni sigaretta induce la formazione di dieci miliardi
di radicali liberi);

* Raggi ultravioletti e radiazioni ionizzanti;

e Stress psicofisico prolungato (attivita fisica intensa). L’e-
sercizio fisico intenso puo far aumentare la produzione
di radicali liberi fino a cinquanta volte;

* Alcuni additivi e sostanze tossiche presenti negli ali-
menti o sviluppate durante la fase di cottura.

Svariati sono gli altri fattori responsabili dell’aumento del-
lo stress ossidativo come l'ipercolesterolemia, le intossica-
zioni di vario genere e il diabete. In un test sui conigli in
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cul si ¢ indotta I'ipercolesterolemia con dieta ricca di grassi
¢ stato riscontrato un aumento della formazione di anzone
superossido di tre volte. Nei test sul diabete, invece, sono stati
osservati: un’autossidazione del glucosio e 'aumento delle
proteine glicosilate (proteine coniugate con gli zuccheri, molto
tossiche); proteine che provocano un aumento dei radicali
liberi e soprattutto dell’anione superossido.

Cosa provocano i radicali liberi

I radicali liberi sono molecole altamente reattive che con-
tengono almeno un elettrone spaiato nella loro orbita piu
esterna. A causa di questa condizione, i radicali liberi sono
altamente instabili e cercano di tornare all’equilibrio iniziale
rubando all’atomo vicino I'elettrone necessario per uguagliare
la propria carica elettromagnetica. Questo fenomeno origina
a sua volta nuove molecole instabili, innescando una reazione
a catena che, se non viene arrestata, finisce col danneggiare
le strutture cellulari irreversibilmente. I radicali liberi, quindi,
hanno numerosi effetti nocivi sul nostro organismo, sono in-
fatti tra 1 responsabili di numerose malattie cardiovascolari e
degenerative, come invecchiamento e calvizie.

Altre conseguenze della loro azione incontrollata riguar-
dano la pelle che diventa sempre piu rugosa e danneggiata.
Anche le macchie della pelle sono conseguenza dello stesso
processo a cascata di cui abbiamo parlato. Allo stesso modo
della pelle, anche 1 capelli portano i segni dell'invecchiamen-
to: cadono e diventano bianchi. Questi effetti molto noti
sono conseguenza di meccanismi meno conosciuti che ve-
dono sempre come protagonisti 1 radicali liberi.

Quando i fattori di difesa sono sopraffatti dai radicali libe-
11, si € sottoposti all” aggressione del DNA, dei cromosomi,
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dei mitocondri, delle membrane, delle proteine e dei grassi.
Essi sono causa di danni cellulari di varia natura (ad esempio
sui globuli rossi arrivano a causare ewolisi, ovvero rottura
delle cellule) agendo principalmente sugli acidi grassi che
formano i lipidi di membrana. Dall’azione distruttiva dei ra-
dicali liberi possono essere colpite anche le proteine presen-
ti nelle cellule, dando origine ad aminoacidi modificati.

Pertanto i radicali liberi agendo sui grassi delle membrane
cellulari e sulle proteine nucleari determinano grossi danni
alle cellule disintegrando le membrane e i nuclei, con il rischio
che tutti 1 componenti della cellula possono venire attaccati.

I radicali liberi, in definitiva, sono dei veri e propri killer
per il nostro organismo, responsabili della distruzione di
tutte le strutture cellulari e della maggior parte delle funzio-
ni del nostro corpo. E indispensabile, quindi, una corretta
conoscenza del fenomeno e una giusta prevenzione per fi-
durre I'azione di queste sostanze dannose.

Pertanto, come ci viene costantemente ripetuto da diversi
spot pubblicitari, devono essere combattuti con alimenta-
zione ricca di cibi antiossidanti, vita sana e magari integra-
tori. Nemici giurati del nostro benessere fisico e mentale,
1 radicali liberi sono noti alla maggior parte della popolazio-
ne, ma pochi sanno in realta cosa sono, che danni produ-
cono all’'organismo e come vanno realmente combattuti. E
pertanto utile una panoramica sull’argomento che illustri, in
modo semplice ma efficace 1 possibili rimedi, per prevenire

e debellare 1 temibili “radicali killer”.

Cosa sono a questo punto gli antiossidanti?

Abbiamo visto i fattori d’invecchiamento delle cellule e del
corpo, e di uno dei meccanismi fondamentali che lo pro-
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muovono cio¢ lo stress ossidativo, legato alla produzione

dei radicali liberi.

Ora scopriremo alcuni modi per ridurre e attenuare in
modo efficace questo stress ossidativo e di conseguenza
I'invecchiamento delle nostre cellule e del nostro corpo.

Come dice il nome stesso, gli antagonisti dello stress os-
sidativo sono definiti antiossidanti. Il termine antiossidan-
ti, include tantissime sostanze che noi utilizziamo nella vita
quotidiana come ad esempio le vitamine e le varie sostanze
derivate da una corretta alimentazione.

Analizziamo piu in dettaglio questi antiossidanti, una fa-
miglia composta da tante identita, che cosa sono e come
funzionano.

Prima di tutto, bisogna distinguere tra antiossidanti pro-
dotti dal nostro corpo, e in questo caso si parla di antiossi-
danti endogeni, ovvero formati all'interno del nostro corpo,
oppure se si tratta di antiossidanti assunti attraverso l’ali-
mentazione, o che devono essere assimilati tramite I'inte-
grazione di prodotti che li contengono, ossia esogeni cio¢
forniti dall’esterno.

Prendiamo ora in esame come si distribuiscono queste so-
stanze nel nostro corpo. Noi siamo composti soprattutto di
acqua e di grassi: se questi antiossidanti si sciolgono nell’ac-
qua si chiamano idrosolubili, molte vitamine sono idroso-
lubili, per esempio la vitamina C; se invece si sciolgono nei
grassi, allora si parla di liposolubili, lipo vuole dire grasso,
per fare un esempio la vitamina A.

Gli antiossidanti possono essere ulteriormente suddivisi in
enzimatici e non enzimatict.
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Gli enzimatici sono antiossidanti come il superossido dismu-
tasi, prodotti dal corpo e che sono in grado di bloccare un
certo tipo di ossidazione. I non enzimatici sono invece delle
sostanze che non hanno un certo tipo di struttura chimica.

Abbiamo visto le caratteristiche degli antiossidanti e come
si distribuiscono nel corpo, cerchiamo adesso di capire i loro
meccanismi di azione. Essi sono principalmente tre:

1. 11 primo ¢ quello di catturare i radicali liberi bloccandoli
prima che arrivino alle cellule, ossia prima che raggiun-
gano il bersaglio. Questi si chiamano antiossidanti preventi-
vi, in quanto non lasciano che creino danni;

2. 11 secondo meccanismo ¢ quello attuato dai cosiddet-
ti scavengers ossia spazzini, cosi definiti dagli anglosasso-
ni che li hanno scoperti. Bene, gli antiossidanti definiti
spazzini puliscono la cenere (radicali liberi) anche se si ¢
gia formata. Essi consistono in una serie di enzimi, prin-
cipi vitaminici e minerali atti all’arresto delle reazioni dei
radicali superossido dismutast, catalasi e glutatione perossidasi, e
le vitamine A (retinolo, prodotto di scissione del beta-ca-
rotene), C (acido ascorbico) ed E (alfa- o gamma-toco-
terolo);

3. Abbiamo infine un ulteriore meccanismo di azione de-
gli antiossidanti, chiamato 7iparatore. Questi antiossidan-
ti sono in grado di prendere il mattoncino della nostra
proteina o del nostro grasso che si ¢ ossidato, e che sta
quindi invecchiando, sostituendolo con uno nuovo.

Questi sono 1 meccanismi di azione fondamentali, qualsiasi
antiossidante venga utilizzato, comporta il rallentamento dei
meccanismi dell'invecchiamento, legati allo stress ossidativo.

Vale la pena di ricordare che piu antiossidanti con mec-
canismi d’azione diversi saremo in grado di utilizzare,
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maggiore sara l'effetto finale, perché in medicina uno piu
uno piu uno non fa tre ma cinque. Non ¢ un errore di cal-
colo, significa semplicemente che se noi abbiamo una dieta
equilibrata, facciamo esercizio fisico, conduciamo un cor-
retto stile di vita e assumiamo in certe situazioni integrato-
ri che contengono sostanze antiossidanti, allora riusciremo
a ottenere il massimo effetto possibile contro il fenomeno
dello stress ossidativo.

Gli antiossidanti aiutano a mantenere in salute il nostro
organismo, opponendosi ai processi ossidativi nei muscoli,
e proteggono dall’ossidazione il DNA, i cromosomi e i mi-
tocondri, che sono i siti della produzione di energia.

Quindi, possiamo cercare di limitare I’azione dei radicali
liberi con una dieta corretta e scegliendo dei cibi ricchi di
antiossidanti come le fragole, le prugne nere, le arance, i
mirtilli e gli spinaci cotti, oppure la barbabietola e il cavolo
verde. Tra gli alimenti consigliati, anche per I'alto contenuto
di fenoli, c’e I’'olio d’oliva, con cui condire le verdure che in
generale sono buone fonti di antiossidanti.

Per mantenersi in forma, ogni persona dovrebbe introdur-
re una quantita di antiossidanti pari a 5.000 unita al gior-
no oppure circa 100 chili di Vitamina C al giorno. In questi
termini la gestione dell’apporto di queste sostanze diventa
abbastanza complicata.

Una soluzione per fortuna c’¢ e sono gli integratori ali-
mentari, 1 quali grazie alla loro comodita di impiego ed effi-
cacia si distinguono come il modo piu efficace per assumere
gli antiossidanti.

Tra gli integratori piu potenti mai realizzati ¢’¢ la microi-
drina H-500, un prodotto formidabile capace di garantire al
nostro organismo il regolare apporto di antiossidanti.
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Che ruolo svolge la Microidrina in nutrizione?

Prove cliniche condotte da RBC Life Sciences, Irving - Texas
indicano che il consumo di microidrina H-500 fornisce
all’organismo almeno tre benefici nutrizionali critici:

1. modificando 'ambiente interno alle cellule, ne regola
il pH rendendolo alcalino, pertanto ostile a batteri e virus.
H-500 puo insieme ad altri super alimenti, dare al sistema
immunitario la spinta aggiuntiva di cui ha bisogno per libe-
rarsi di una varieta di infezioni.

E appurato che la microidrina, ¢ il pit potente antiossi-
dante esistente, € 'unico antiossidante noto che non diventa
esso stesso un radicale libero dopo aver ceduto gli elettroni;

2. in ciascuna capsula di H-500, ci sono un gran numero di
elettroni liberi di idrogeno disponibili, che sono rilasciati con
lo scopo di neutralizzare 1 radicali liberi dannosi nel corpo. 1l
numero di questi elettroni rende H-500 molto piu potente di
qualsiasi altro antiossidante attualmente disponibile sul mercato;

3. le nano-dimensioni molecolari di H-500, combinate con
il loro incredibile assorbimento cellulare, aumentano 1’assor-
bimento di ossigeno da parte delle cellule del sangue.

In breve, H-500 aiuta a creare un terreno biologico favo-
revole allinterno del corpo in modo da facilitare il supera-
mento delle malattie, rallentare il processo di invecchiamen-
to e rimanere sani e vibranti.

Come agisce la Microidrina nel corpo?

E da notare che cellule con metabolismo anaerobico (che
non richiede ossigeno), come lieviti, funghi, muffe, batteri
e diversi parassiti vivono normalmente in ambiente acido
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in assenza di ossigeno. Dal momento che questi anaerobi
proliferano anche in individui con acidosi, ¢ facile conclu-
dere che molte malattie croniche (portate appunto da lieviti,
tunghi, muffe, batteri e parassiti) sono il risultato di questa
coesistenza. Questi organismi anaerobi non sono in grado
di sopravvivere in ambiente alcalino, ecco perché ¢ essenzia-
le riuscire a mantenere I’alcalinita dei fluidi corporei.

La ricerca scientifica da parecchi decenni sostiene che al-
cuni batteri e virus possono prosperare solo in un ambiente
con un pH acido.

Poiché batteri e virus pericolosi per la nostra salute, pre-
feriscono un ambiente leggermente acido per una rapida
crescita (che ¢ cio che ci fa ammalare), la sfida biochimica ¢
stata quella di trovare un modo per modificare i livelli di pH
all'interno delle nostre cellule in un intervallo leggermen-
te piu alcalino, senza sconvolgere altri importanti reazioni
bio-chimiche intracellulari.

Poiché I'idrogeno disponibile ¢ cio che determina i livelli
di pH, la struttura molecolare dell’idrogeno stabile di H-500,
consente all'idrogeno di entrare nelle nostre cellule, renden-
do I'ambiente piu ostile nei confronti di sostanze estranee
dannose.

Terreno biologico

Proprio come fanno i meteorologi che descrivono 1 feno-
meni atmosferici, misurando la temperatura, il vento e la
pressione atmosferica, gli scienziati descrivono 'ambiente
dei nostri corpi misurando tre parametri del sangue.
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Questi sono:

— Livello di acidita o alcalinita (potenza di idrogeno);

— Potere antiossidante o potenziale Redox (riduzione dell’os-
sidazione);

— Conduttivita elettrica, il rapporto “meteo”, che descrive
I'ambiente generale delle nostre cellule e che si basa sul-
le misure di cui sopra, ¢ chiamato ferreno biologico. Quan-
do il terreno biologico del nostro corpo ¢ al di fuori
della gamma sicura, o il nostro sangue e i nostri tessuti
corporei sono troppo acidi, non possiamo funzionare
in modo ottimale a livello cellulare, e siamo piu esposti
a diverse malattie tra cui il cancro, cosi come un rapido
deterioramento fisico e I'invecchiamento.

Questi tre valori misurano I'incidenza di molte malattie cro-
niche che sono aumentate in questo secolo a causa del consu-
mo di alimenti con un valore troppo elevato di sostanze non
indispensabili per il nostro metabolismo, oppure di quelli con
un basso contenuto di nutrienti o addirittura di migliaia di
nuove sostanze chimiche che invadono I’aria e Pacqua.

Inostrifluidicorporei,equindiilterrenobiologico,sonoconti-
nuamente sottopostiad aggressioni nocive da queste sostanze.
Per esempio, gli scienziati hanno scoperto che il trasporto
dell’idrogeno puo essere uno dei fattori per rallentare 'in-
vecchiamento o addirittura rappresentare il segreto dell’in-
versione dell’eta. Quando invecchiamo, le nostre cellule si
disidratano e la nostra disponibilita di idrogeno si esaurisce.
Questo vale anche per il contenuto d’acqua del nostro corpo.

Invecchiando, iniziamo ad “asciugarci’, ¢ un processo che
inizia a prendere slancio: ed ¢ causato dall'idrogeno che pro-
tegge le nostre cellule dai danni ossidativi dei radicali liberi.
Tutte le ricerche sull’anti invecchiamento concordano sul fatto
che i radicali liberi sono responsabili del processo di invecchiamento.
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Alcalinita, radicali liberi e conduttivita elettrica

L’inquinamento, lo stress e il consumo di alimenti alta-
mente trasformati tendono a creare fluidi corporei acidi,
una caratteristica compatibile con I'invecchiamento precoce
cellulare, artrosi, osteoporosi e perfino cancro.

Gli stessi rifiuti cellulari e la maggior parte delle tossine ge-
nerate internamente sono acidi. La wicroidrina puo rimediare
a questa condizione poiché tende ad aumentare il pH a un
livello meno acido, piu alcalino.

Le nostre abitudini alimentari e le condizioni di vita crea-
no un alto livello di pericolosi radicali liberi nel nostro or-
ganismo che contribuiscono all’incremento dell’incidenza
di cancro, malattie virali e batteriche e altri considerevoli
disturbi che sono aumentati negli ultimi anni.

Alcuni radicali liberi si presentano come un normale sotto-
prodotto delle reazioni di ossidazione nel metabolismo, ma
la maggior parte di essi sono causati da condizioni di vita
malsane che includono la cattiva alimentazione, lo stress e
anche I'inquinamento.

Dal momento che generiamo costantemente radicali libe-
ri, questi si muovono attraverso il corpo rubando elettroni
da tessuti sani per soddisfare 1 loro bisogni, danneggiandoli
irreparabilmente.

E non ¢ tutto, rubano persino elettroni dal nostro DNA,
il centro di comando delle nostre cellule, facendo si che le
stesse diventino potenzialmente cancerogene.

Gli antiossidanti, invece, sono composti che cedono gli

elettroni liberamente ai radicali liberi, stabilizzandoli, neutra-
lizzandoli e rendendoli innocui. Vitamina C, beta-carotene,
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vitamina E e selenio sono alcuni esempi di potenti antios-
sidanti. Ma questi sono diversi da H-500, in quanto quando
cedono gli elettroni ad altri radicali liberi che ne hanno biso-
gno, diventano essi stessi dei radicali liberi, e quindi devono
rubare a loro volta gli elettroni dagli altri.

Questo ¢ i motivo per cui ¢ necessario assicu-
rarsi  che pit antiossidanti  siano presi  insieme.
La microidrina ¢ I'unico antiossidante noto che non diventa
esso stesso un radicale libero dopo che ha ceduto gli elettroni.

Le molecole presenti in ogni capsula di H-500 sono molte
migliaia di volte piu piccole e pit abbondanti delle molecole
presenti in una capsula di qualsiasi altro antiossidante comu-
nemente usato come la vitamina C o E. Ecco perché la mi-
croidrina ¢ considerata una sostanza nutriente cosi potente.

L’acqua senza minerali ¢ pericolosa perché non conduce
elettricita e ostacola 1 messaggi per le cellule, vitali per le
loro funzioni, ma non sono trasportati se 1 minerali nei flui-
di corporei sono inadeguati tra e all'interno delle cellule.

Poiché 1 nostri terreni e i prodotti che mangiamo sono
spesso impoveriti di oligoelementi, i nostri fluidi corporei
tendono a essere carenti dei minerali necessari per trasmet-
tere segnali cellulari vitali. Cio puo causare frequente affati-
camento, scarsa funzionalita mentale e diverse tipologie di
malattie. Un ottimo rimedio a questi disturbi ¢ ancora una
volta la microidrina che tende, invece, ad aumentare la con-
duttivita elettrica dei fluidi corporei.

Idrogeno e ossigeno

Tutti sappiamo che il corpo ha bisogno di ossigeno per po-
ter vivere. Lo dimostra il fatto che recentemente, un grande
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interesse ¢ stato posto sulle terapie a base di ossigeno. Quel-
lo che molti non sanno, pero, ¢ che abbiamo bisogno dell’i-
drogeno tanto quanto dell’ossigeno per garantire le nostre
tunzioni vitali.

Lossigeno brucia Iidrogeno all’interno degli organismi,
rilasciando Penergia che scorre nei nostri corpi. Numerosi
studi dimostrano che il corpo umano immagazzina idroge-
no nei suoi tessuti.

Con Teta, pero, I'impoverimento dell’idrogeno nei tessuti
puo portare a molti dei sintomi del processo di invecchia-
mento. Cio puo causare disidratazione subclinica, poiché
sembra che I'idrogeno possa svolgere un ruolo nell’idrata-
zione delle nostre cellule.

I sintomi dell’esaurimento dell'idrogeno possono includere
affaticamento, depressione, squilibri ormonali e indigestione.

Man mano che 1 nostri tessuti sono impoveriti di idro-
geno, diventano piu rigidi e perdono di flessibilita. I ten-
dini nei muscoli disidratati si lacerano piu facilmente e le
ossa diventano fragili.

Non solo, la perdita di elasticita dei polmoni porta a un
minor apporto di ossigeno. Se riusciamo a rifornire le nostre
riserve di idrogeno, siamo in grado di alleviare buona parte
di queste condizioni.

Il consumo regolare di H-500 puo aiutare a ricostituire i li-
velli basilari di idrogeno nel nostro corpo, bilanciare il livello
di pH dei fluidi corporei, migliorare il potenziale antiossi-
dante e la conduttivita elettrica in tutte le direzioni e, quindi,
fornire all’organismo una buona salute generale.
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Chi dovrebbe prendere la microidrina e quanta?

Vediamo ora di definire chi sono i soggetti che dovreb-
bero seguire una cura specifica per ridurre le conseguenze
della disidratazione e quindi dell’invecchiamento.

Studi clinici indicano che coloro che hanno il raffreddore,
I'influenza o qualsiasi altra infezione virale o batterica acuta, o
chiunque abbia esperienza di focolai cronici di infezioni virali
come l'herpes orale o genitale, dovrebbero assumere H-500.

Inoltre, H-500 puo essere particolarmente utile per i fu-
matori, o chiunque viva con essi, in particolare i bambini.

Chiunque consumi grandi quantita di grassi nella pro-
pria dieta; chiunque viva in un’area ad alto inquinamento; e
chiunque conviva con uno stato cronico di malattia, come
detto precedente, dovrebbe prendere anche H-500.

Per le persone con raffreddore, influenza o altre in-
fezioni virali o batteriche, due capsule prese tre vol-
te al giorno sono ritenute appropriate. E importan-
te notare che H-500 dovrebbe continuare a essere
introdotto nella propria dieta per diversi giorni dopo che
1 sintomi si sono attenuati al fine di evitare una ricaduta.
Gli adulti che consumano H-500 per curare problemi circo-
latori o respiratori, o per contrastare la degenerazione croni-
ca, sembrano godere di sollievo sintomatico prendendo due
capsule tre volte al giorno.

Gli individui sani e in buona salute che desiderano consu-
mare la microidrina possono farlo per il suo straordinario
potenziale antiossidante, come parte di una dieta superfood
globale, o come profilassi contro le malattie, spesso riporta-
no sensazioni di aumento dell’energia a seguito dell’utilizzo
di una o due capsule al giorno.
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Per i bambini fino a dodici anni, mezza o una capsula in-
tera presa due, tre volte al giorno sembra ottenere leffetto
desiderato. In conclusione: tutti dovrebbero trarre beneficio

dal consumo di H-500.

Come ottenere i migliori risultati

Il consiglio principale ¢ di assumere 2 capsule tre volte al
giorno (6 capsule al giorno) per tre giorni, quindi passare a
2 capsule due volte al giorno (4 capsule al giorno) per tre
glorni, per pol arrivare a una capsula due volte al giorno (2
capsule al giorno).

E importante notare che quantita inadeguate di acqua du-
rante ’assunzione di H-500 si traducono in benefici minimi.
H-500 richiede un’abbondante quantita di acqua per essere
utilizzata in modo efficace.

Per 1 migliori risultati ¢ necessario assumere H-500 in cir-
ca 250 ml di acqua filtrata o di sorgente. Cio aumentera in
modo significativo i risultati ottenuti con H-500.

In conclusione, avrete notato che fin qui non sono state
raccomandate pozioni magiche o assurdita che hanno il solo
scopo di vendere un prodotto, ma un vero e proprio meto-
do replicabile per difendere la salute del proprio corpo.

Per qualsiasi curiosita e per avere maggiori informazioni
potete contattare I'indirizzo email:

steve(@coralkaline.com
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Capitolo 5

Nutrizione dell’organismo

Come recita un vecchio adagio: “/nomo ¢ cio che mangia”.
Con questo aforisma Ludwig Feuerbach intendeva por-
re lattenzione sull’alimentazione come centro nevralgico
dell’esistenza dell'uvomo moderno. Eppure sembra che I'es-
sere umano sia refrattario a comprendere quanto il cibo sia
importante per la propria sopravvivenza.

Un’alimentazione corretta e di buon livello qualitativo
¢ senza dubbio una condizione imprescindibile per poter
aspirare a una robusta salute.

Purtroppo il ritmo frenetico della vita moderna, unito ai
grandi progressi tecnologici, hanno cambiato radicalmente
sia la qualita della vita che conduciamo, sia la qualita del
cibo che assumiamo. Oggi si mangia troppo, credendo, in
tal modo, di assicurarci tutto il nutrimento di cui abbiamo
bisogno. Ma gli studiosi sostengono al contrario che molti
prodotti alimentari in commercio contengono perlopiu inu-
tili calorie.

In altre parole, cio equivale a dire che pretendiamo dal no-
stro fisico che lavori al massimo e il piu a lungo possibile,
ma allo stesso tempo gli mettiamo a disposizione solo vuote
calorie.
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Il quadro generale offerto dai cibi e dagli alimenti di lar-
go consumo ¢ piuttosto preoccupante. I prodotti che con-
sumiamo sono ricavati da terreni depauperati che senza il
massiccio impiego di fertilizzanti chimici non sarebbero
produttivi, e si distinguono per un basso valore nutritivo,
anche se sviluppano parecchie calorie.

Il contenuto calorico (grassi, sali e carboidrati) in essi ¢
effettivamente elevato: ad esempio, le patate fritte e gli ham-
burger possono contenere fino a 570 chilocalorie (Kcal) a
porzione, di cui 30 grammi sono di grassi idrogenati. I dol-
ciumi superano a porzione le 150 Kcal, e per di pit conten-
gono spesso coloranti artificiali.

11 risultato di questo tipo di alimentazione, che si potrebbe
definire inutile dal punto di vista nutritivo, ¢ evidente: obe-
sita, aterosclerosi, malattie cardiache, affanno, minore resi-
stenza alle infezioni, debolezza, mancanza di tono.

Appare allora chiaro per quale ragione si stiano diffonden-
do sempre di piu gli integratori alimentari. Gli integratori
ci permettono di colmare le carenze dell’alimentazione ed
esercitano in tal modo una sostanziale influenza benefica
sulla nostra qualita di vita.

Controllare il peso e mantenersi sempre attivi

Il nostro peso corporeo rappresenta espressione piu tan-
gibile di una alimentazione sregolata, quindi del bilancio ener-
getico tra entrate e uscite caloriche. ’energia viene introdotta
con gli alimenti ed ¢ utilizzata dal corpo sia durante il riposo
(per mantenere in funzione gli organi vitali, quali cervello,
polmoni, cuore, ecc.), sia durante I’attivita fisica (per far fun-
zionare 1 muscoli).

184

Se st introduce piu energia di quanta se ne consuma, l’ec-
cesso si accumula nel nostro corpo sotto forma di grasso,
determinando un aumento di peso oltre la norma, sia nell’a-
dulto che nel bambino.

Se invece si introduce meno energia di quanta se ne con-
suma, il corpo utilizza le sue riserve di grasso per far fronte
alle richieste energetiche.

Composizione corporea

Non si tratta pero soltanto di una questione di apporto
energetico, la nostra condizione fisica ¢ determinata anche
dall’equilibrio tra parte magra e parte grassa. Mediamente il
peso del corpo di un uomo adulto ¢ costituito per 1’80-85%
da massa magra (liquidi corporei, muscoli, scheletro, visceri,
ecc.) e per il 15-20% da massa grassa (tessuto adiposo). Nel-
la donna adulta la percentuale di massa grassa ¢ del 20-30%,
mentre 1 bambini, rispetto agli adulti, hanno una maggiore
percentuale di acqua e una minore percentuale di grasso (in
sede prevalentemente sottocutanea).

Ognuno ha il suo metabolismo

Ma ¢ nel metabolismo la variabilita individuale maggiore,
tale che l'utilizzazione dell’energia cambia notevolmente fra
una persona e I'altra. Ciog, pur introducendo la stessa quan-
tita di energia con una corretta dieta e avendo uno stile di
vita dello stesso tenore, una persona puo tendere ad ingras-
sare di piu rispetto a un’altra.

Questo ¢ dovuto a molteplici fattori, ormonali e non, ma

comunque 'aumento di peso (grasso) ¢ solo il risultato di un
eccesso di energia introdotto rispetto alle reali necessita. Chi
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sa di appartenere a questa categoria di persone deve quindi
prestare molta piu attenzione all’alimentazione e svolgere
piu attivita fisica.

Il peso e la salute

Di norma lo scheletro di un uomo pesa solo circa 1 kg in
piu di quello di una donna, il cui peso oscilla tra 10,5 e 12,5
kg, poiché molto dipende dall’altezza.

Al fini di questa considerazione, si deve comprendere che
quantita eccessive di grasso corporeo costituiscono un pe-
ricolo per la salute, soprattutto per il rischio di insorgenza
di alcune malattie (quali la cardiopatia coronarica, il diabete,
I'ipertensione e alcuni tipi di cancro), di insufficienza respi-
ratoria (apnee notturne) e delle conseguenze meccaniche pro-
vocate dal sovraccarico di peso sulle articolazioni (colonna
vertebrale, ginocchia, anche, ecc.).

Quindi tanto maggiore ¢ ’eccesso di peso dovuto al gras-
so, tanto maggiore ¢ il rischio.

Esistono inoltre alcuni tipi di distribuzione del grasso cor-
poreo (sul tronco: tipico dell'uomo e della donna dopo la
menopausa) in culi il rischio per la salute, a parita di eccesso
di peso, ¢ superiore che per altri (sui fianchi e sulle cosce:
tipico delle donne in eta fertile).

E quindi necessario che le persone con tale profilo corpo-
reo a rischio sorveglino con maggiore attenzione il proprio
peso.

L’eccesso di grasso corporeo puo essere di vario grado.
Quello piu lieve viene classificato come sovrappeso, seguo-
no lobesita moderata e 'obesita grave.
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Il rischio per la salute diviene piu concreto nella categoria
della obesita moderata, e cresce sensibilmente con 'aumen-
tare del peso. Problema inverso all’obesita — ma altrettanto
grave anche se meno diffuso — ¢ quello della magrezza.

Oggi un numero sempre piu crescente di adolescenti e di
giovani ¢ incitato dai moderni modelli estetici proposti dai
mass media a ridurre il peso a valori cosi bassi da non essere
pit compatibili con un buono stato di salute. Difatti, quan-
do le riserve di grasso sono eccessivamente ridotte e non si
introduce sufficiente enetgia attraverso il cibo, il corpo, per
far fronte alle richieste energetlche e obbhgato a intaccare i
propri muscoli e organi interni.

Pertanto molte funzioni metaboliche ed endocrine vengo-
no compromesse: diminuisce la resistenza alle malattie in-
tettive; si indeboliscono le ossa e si puo alterare la regolarita
del ciclo mestruale.

Anche le facolta mentali, 'umore e le capacita di relazioni
interpersonali sono compromesse e, nei casi piu gravi, puo
sopravvenire la morte.

La magrezza patologica va quindi prevenuta e combattuta.
Come per Pobesita, anche per la magrezza si distinguono
vari gradi: il piu lieve & classificato come sottopeso, seguono
la magrezza moderata e la magrezza grave.

Come mantenere il peso nella norma

L’attenzione al peso va posta sin dall'infanzia, perché il
bambino obeso ha molte probabilita di essere obeso anche
da adulto.
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La correzione del peso deve pero essere eseguita con cau-
tela, senza restrizioni alimentari brusche e troppo severe che
potrebbero compromettere la crescita del bambino.

Un peso stabile, che rientri nei limiti della norma, contri-
buisce quindi a far vivere meglio e piu a lungo.

Nell’anziano un aumento di peso di 3-5 kg, rispetto al suo
peso forma dell’eta adulta, risulta protettivo nei confronti
della salute e aumenta la spettanza di vita.

P

Riportare il peso entro valori normali, pertanto, richiede
una disciplina rigorosa e continuativa, dato che il ritorno al
peso non ottimale ¢ molto frequente. Cio vale sia per 'obe-
sita che per la magrezza.

E preferibile quindi mantenere il proprio peso nella no-
ma piuttosto che dover ricorrere a trattamenti correttivi. La
preoccupante diffusione del sovrappeso e dell’obesita nella
nostra societa ¢ in parte attribuibile al fatto che la vita mo-
derna promuove stili di vita estremamente sedentari, con
livelli assai ridotti di attivita fisica.

Passare molte ore stando seduti (durante il lavoro o nel
tempo libero) predispone all’obesita. Ad esempio, in Ita-
lia la maggioranza dei bambini ¢ ormai molto sedentaria,
trascorre mediamente, gia all’eta di sei anni, oltre due ore
al giorno di fronte alla televisione, pratica giochi passivi e
trascura quei giochi all’aperto che sono fisicamente piu im-
pegnativi. Solo una piccola parte dei bambini e dei ragazzi
pratica regolarmente attivita sportive. Non stupisce, quindi,
che quote crescenti della popolazione infantile italiana siano
in sovrappeso o decisamente obese.

Valori troppo bassi di dispendio energetico, poi, rendono
difficile mantenere I’equilibrio tra entrate e uscite caloriche.
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Di conseguenza, il raggiungimento di un peso corporeo
corretto va realizzato sia attraverso una vita fisicamente piu
attiva (ossia un aumento delle uscite di energia), sia attra-
verso il controllo dell’alimentazione (ossia un’equilibrata
riduzione delle entrate caloriche). Una riduzione che non
deve pero essere spinta oltre determinati livelli, poiché deve
essere comunque garantito 'apporto minimo di tutte le so-
stanze nutritive indispensabili.

Per comprendere quali attivita prevedono un maggior di-
spendio di energie e in quali quantita, abbiamo predisposto
una tabella esplicativa che rapporta il dispendio energetico
in chilocalorie al tempo dedicato.

Dormire 0.9
Stare seduto 1.0
Stare in piedi inattivo 1.1
Scrivere al computer 1.3
Lavare la biancheria a mano 3.0-4.0
Pulire i pavimenti 3.6
Stirare 3.5-4.2
Pulire e battere i tappeti a mano 7.8
Montare circuiti elettronici 2.7
Intonacare una parete 4.1-5.5
Fare lavori agricoli 5.5-7.0
Spalare 6.0
Camminare in piano (4 km/ora) 2.5-3.5
Correre in bicicletta (22 km/ora) 11.1
Correre a piedi (12 km/ora) 15.0
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La sedentarieta abituale, oltre a rappresentare un fattore
predisponente all’obesita, coinvolge anche altri aspetti della
salute.

Difatti ¢ ormai dimostrato che uno stile di vita poco attivo
rappresenta un fattore di rischio per la cardiopatia coronari-
ca, il diabete e il tumore del colon.

Per contro, un livello medio/alto di attivita fisica € lo stru-
mento migliore per prevenire queste malattie e anche I'iper-
tensione e 'osteoporost senile.

Lo stile di vita che prediligiamo da giovani si ripercuo-
te sulla nostra salute futura, per esempio i bambini che si
mantengono attivi durante tutto il periodo della crescita
avranno, da adulti, uno scheletro piu robusto e, da anziani,
saranno piu difficilmente soggetti a fratture osteoporotiche.

Il mantenimento di una vita fisicamente attiva anche in
tarda eta ¢ importante sia per ridurre e ritardare l'atrofia
delle masse muscolari e ossee sia per aumentare i fabbisogni
energetici, cosi da permettere anche una alimentazione piu
abbondante. In tal modo si creano le giuste condizioni per
soddisfare i fabbisogni di vitamine, minerali e altri nutrienti
essenziali.

Per stile di vita fisicamente attivo, idoneo a prevenire I’o-
besita e gli altri rischi per la salute, si deve intendere innan-
zitutto un tipo di comportamento che dia la preferenza,
nell’espletamento delle attivita quotidiane, all’'uso dei propri
muscoli piuttosto che all’'uso di macchine.

Ad esempio, ogni qual volta ¢ possibile camminare invece

di usare I'auto, salire e scendere le scale piuttosto che servir-
si dell’ascensore, e cosi via.

190

A completamento di tutto cio, un adulto sano puo aggiun-
gere, quattro o cinque volte la settimana, un’attivita fisica di
almeno venti minuti, di intensita sufficiente a provocare una
evidente sudorazione.

Questa attivita deve rientrare nelle normali abitudini e rap-
presentare un’esigenza al pari dell’igiene della persona.

Mantenere il peso nella norma ¢ piu facile con uno stile di
vita fisicamente attivo e con il contemporaneo rispetto di
semplici regole di comportamento alimentare. Esse consi-
stono soprattutto nella scelta preferenziale di alimenti pove-
ri di grassi e ad alto valore nutrizionale, come cereali, ortaggi
e frutta: ossia calorie relativamente ridotte, grande volume
(riempiono lo stomaco perché di natura voluminosa), buon
potere saziante e ottimo contenuto in sostanze nutritive.

Un uso abbondante di questi prodotti vegetali nell’alimen-
tazione non solo aiuta a mantenere l'equilibrio energetico,
ma apporta anche vitamine, minerali, fibre e altri composti
utili a prevenire tumori, malattie cardiovascolari e altre ma-
lattie invalidanti.

Alimento

Quantita

Energia

Camminare

(4 km/h)

Bicicletta (22
km/h)

Stare in piedi
1nattivo

Stirare

kcal

minuti

minuti

minuti

minuti

Biscotti
secchi (n.
2-4 unita)

20

83

28

7

75

21

Cornetto
semplice

(n.1)

40

164

55

15

149

42

Merendine
con mar-
mellata
(n.1)

35

125

42

11

114

32
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Alimento Quantita Energia Camminare Bicicletta (22 | Stare in piedi | Stirare
(4 km/h) km/h) inattivo

Cioccolato

al latte 16 87 29 8 79 22

(n.4 unita)

Caramelle

dure (n.2 5 17 6 2 15 4

unita)

Arancia-

ta (n.1 330 125 42 11 114 32

lattina)

Pani-

no con

prosciutto 120 250 83 23 227 64

cotto e

formaggio

Pasta e fa-

gioli (una 350 300 100 27 273 77

porzione)

Torta con

crema (1 100 370 123 33 336 95

porzione)

Gelato alla =

crema 150 330 110 30 300 85

Per valutare il proprio peso

Per comprendere quali sono i valori che ci permettono di
stabilire se il nostro peso rientra nei limiti della normalita o
di quanto se ne discosta abbiamo indicato dei parametri di
valutazione dove vengono esaminati i dati relativi al nostro
peso corporeo.

I1 primo valore che dobbiamo prendere in considerazione
¢ la czrconferenza vita.

Nell’adulto la circonferenza della vita (misurata in posizio-
ne eretta e senza trattenere il respiro, nel punto che corri-
sponde alla “vita naturale”, ossia alla minore circonferenza
del tronco) ¢ considerata un altro importante indice tanto
della presenza di peso in eccesso che soprattutto delle pos-
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sibili complicanze del sovrappeso stesso. La rilevazione di
questo valore ¢ relativamente semplice, anche se il suo si-
gnificato dipende molto dalla esatta collocazione del sito di
misurazione.

Si stima che valori della circonferenza della vita pari o su-
periori a 88 cm, nella donna, e a 102 cm, nell'uomo, siano
fortemente associati a un aumento del rischio di numerose
malattie considerate complicanze metaboliche dell’obesita.
Questa associazione ¢ spiegata dal fatto che la circonferenza
della vita rappresenta un valido indice della distribuzione
del tessuto adiposo in sede viscerale, ed ¢ quindi in grado di
fornire utili indicazioni sulla topografia del grasso corporeo:
quest’ultimo aspetto viene considerato piu significativo del-
la stessa quantita assoluta di massa grassa.

Esiste, pero, un parametro piu completo che permette di
valutare il peso in base alle caratteristiche fisiche, fatta in fun-
zione dell’Indice di Massa Corporea (IMC) che relaziona il
rapporto tra peso in chili e statura in metri elevata al quadrato.

I1 valore che si ottiene da questa semplice formula prevede
dei livelli ottimali e delle fasce di allerta che oscillano tra I'o-
besita e il sovrappeso. Bisogna distinguere in questo caso la
massa corporea per 1 bambini e gli adolescenti trai2 ei 18 anni
(Fzgure 1.4 e 1B), da quella degli adulti (Figura 2) per le differenti
caratteristiche fisiologiche che distinguono 1 due gruppi.

* Identifica la categoria nello schema sotto riportato (Figura 2) oppure calcola il tuo IMC in base
alla seguente regola:

peso (kg): statura (m): statura (m)

Esempio: un uomo di 80 kg, alto 1,85 m., avra un IMC= 80 : 1,85 :1,85 = 23,4 ¢ rientrera nella
categotia NOrmopeso

Categorie di IMC IMC Categorie di IMC MC
Magrezza grave inferiore a 16,0 Sovrappeso 25,0-30,0
Magrezza moderata 16,0-17,0 Obesita moderata 30,0-40,0
Sottopeso 17,0-18,5 Obesita grave superiore a 40,0
Normopeso 18,5-25,0
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FIGURE TAE 1B
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FIGURE 1A E 1B Schema per la valutazione dell'adegnatezza del peso corporeo nei bambini e negli Peso (Kg)

adolescenti (2-18 anni)

FIGURA 2 Schema per la valutazione dell’adeguatezza del peso corporeo negli adulti
(eta superiore a 18 anni)
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Si deve tenere presente, pero, che 'IMC ¢ un indice che
ben riflette la condizione di peso di un individuo. Tuttavia,
la sua precisione ¢ maggiore quando esso ¢ riferito a gruppi
di individui, mentre per il singolo in certi casi potrebbe dare
indicazioni non precise.

Ad esempio, un atleta molto muscoloso puo avere lo stesso
IMC di un suo coetaneo obeso, e cio ¢ attribuibile al maggior
peso dei muscoli e non del grasso.

Tali schemi indicano valori medi e non sono utilizzabili per
le donne in gravidanza, vanno, quindi, usati con prudenza,
soprattutto nei soggetti anziani, nei quali la statura ¢ spesso
molto ridotta o non puo essere considerato un dato attendibi-
le a causa di forti incurvamenti della colonna vertebrale.

E bene quindi essere molto cauti nell’esaminare i valori
del’IMC come assoluti, bisogna fare delle considerazioni di
massima proprio per evitare di giungere a conclusioni troppo
affrettate e soprattutto errate.

Come comportarsi

* La capacita di regolare il proprio peso dipende molto dal comporta-
mento di ognuno. = buona norma, per esempio, pesarsi almeno nna volta
al mese controllando che il proprio Indice di Massa Corporea (IMC) sia

nel lipiti considerati normali;

* Qualora il proprio peso non rientri nei parametri ottimali, bisogna
riportalo gradatamente entro tali limiti:

- In caso di sovrappeso: ¢ opportuno consultare il proprio med;-
co, e ridurre le “entrate” energetiche mangiando meno e preferendo cibi a

basso contenuto calorico, in grado di saziarci maggiormente, come ortaggi

¢ fruttay ¢ quindi necessario aumentare le “uscite” energetiche svolgendo
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una maggiore attivitd fisica e distribuire opportunamente [ alimentazio-
ne lungo tutto l'arco della giornata a partire dalla prima colazione, che
non deve essere trascurata. Si deve, inoltre, seguire un programma detox
alealinizzante, specifico per depurarsi naturalmente e che permetta di
ripristinare i valori biologici ottimals.

Dal sito web CorAlkal ine.com é possibile trovare validi suggeri-
menti come le ormai famose soluzioni COLO-1ADA.

- In caso di sottopeso: bisogna consultare il medico e, in ogni
¢aso, € necessario mantenersi attivi con un adeguata attivita fisica e un'a-
limentagione variata ed equilibrata, consumando tutti i pasti agli orari
abituali. A una regolare alimentazione, si devono associare degli integra-
tori per favorire un apporto di macronutrients, vitamine e sali minerali;

* Bisogna sforzarsi di muoversi ogni giorno di pin: camminando,
salendo e scendendo le scale, svolgendo piccoli lavori domestici, ece;

o E£ fortemente consigliato di evitare le diete squilibrate o molto dra-
stiche del tipo “fai da te”, che possono essere dannose per la salute.
Una bunona dieta dimagrante deve sempre includere tutti gli alimenti
in maniera quanto pin possibile equilibrata.

Piu cereali, legumi, ortaggi e frutta

Abbiamo gia ampiamente affermato quanto sia fonda-
mentale unire lattivita fisica a una corretta dieta per mante-
nere in equilibrio la propria salute.

Non tutti gli alimenti pero hanno lo stesso apporto al no-
stro otganismo, quelli importanti, come i cereali, legumi,
ortaggi e frutta apportano carboidrati (soprattutto amido e
fibra), ma anche vitamine, minerali e altre sostanze di gran-
de interesse per la salute.
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Inoltre i cereali, e soprattutto i legumi, sono anche buo-
ne fonti di proteine. Numerosi studi hanno dimostrato che
un’alimentazione ricca di cereali, legumi, ortaggi e frutta
previene la comparsa di numerose malattie molto diffuse
nei paesi piu ricchi. In particolare diverse forme di tumore
e malattie cardiovascolari (patologie delle arterie coronarie,
ipertensione, infarto), cataratta, malattie dell’apparato respi-
ratorio (asma e bronchiti), malattie dell’apparato digerente
(diverticolosi, stipsi), ecc.

Il consumo di adeguate quantita di frutta e ortaggi assicu-
ra, inoltre, un rilevante apporto di nutrienti (vitamine, mine-
rali, acidi organici) e nello stesso tempo consente di ridurre
la densita energetica della dieta (¢ il valore che indica il nu-
mero di calotie contenute per unita di peso. E influenzata
dalla quantita di acqua e grassi), sia perché il tenore in grassi
e I'apporto calotico complessivo sono limitati, sia perché il
potere saziante di questi alimenti ¢ partlcolarmente elevato.

Perché dobbiamo consumare piu cereali,
legumi, ortaggi e frutta?

La risposta piu corretta a questa domanda ¢ perché ap-
portano un maggior quantitativo di amido a parita di peso
rispetto ad altri alimenti.

In particolare, cereali e derivati sono sempre stati nell’a-
limentazione italiana la fonte principale di carboidrati. In
un’alimentazione equilibrata il 60% circa delle calorie della
razione giornaliera dovrebbe provenire dai carboidrati, dei
quali almeno 1 tre quarti sono sotto forma complessa e non
piu del quarto restante sono semplici.

Gli alimenti che apportano maggior quantitata di carboidrati
complessi sono rappresentati essenzialmente da amido e fibre.
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Il primo (un composto costituito dall’unione di numerose
molecole di glucosio) ¢ presente in buone quantita soprat-
tutto nei cereali, nei legumi secchi e nelle patate.

La fibra alimentare, invece, si trova in quasi tutti i prodotti
vegetali.

I carboidrati semplici, a loro volta, sono costituiti da una
o due molecole e sono per lo piu dotati, al palato, di sapore
dolce, da cui il termine comune di “zuccheri”.

Le tipologie piti importanti sono il saccarosio, che si ottie-
ne dalla barbabietola o dalla canna da zucchero, il glucosio
e il fruttosio, contenuti nella frutta e nel miele, e il lattosio
presente nel latte.

L’importanza dei carboidrati deriva dal fatto che vengono
assorbiti e utilizzati dall’organismo facilmente e senza pro-
durre scorie metaboliche (tossine), assicurando alle cellule
un rifornimento di glucosio e percio di energia.

Per trasformare gli aliment e P'ossigeno in nuttizione ed
energia, 'organismo produce scorie metaboliche acide che
vengono eliminate attraverso le urine, le feci, il sudore ma
anche attraverso la respirazione.

L’amido, pero, richiede un particolare sforzo digestivo per
essere trasformato in glucosio, e per questo motivo viene
assorbito piu lentamente. Invece i carboidrati semplici ven-
gono digeriti e assorbiti piu facilmente.

Di conseguenza, la presenza contemporanea dei due tipi
di carboidrati (semplici e complessi), nelle proporzioni indi-
cate, assicura all’organismo un rifornimento di energia co-
stante e prolungato nel tempo, tale da evitare brusche varia-
zioni del tasso di glucosio nel sangue (glicemia).
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Perché forniscono fibra

I cereali e derivati, i legumi, gli ortaggi e la frutta rappre-
sentano inoltre buone fonti di fibra alimentare.

La fibra alimentare di per sé non ha valore nutritivo o
energetico (se si eccettua la piccola quantita di energia pro-
veniente dagli acidi grassi formatisi per fermentazione nel
colon), ma ¢ ugualmente molto importante per la regolazio-
ne di diverse funzioni fisiologiche nell’organismo.

Essa ¢ costituita per la maggior parte da carboidrati com-
plessi, non direttamente assimilabili dall’organismo umano.
Alcuni di questi composti (cellulosa, emicellulosa e lignina)
sono insolubili in acqua, e agiscono prevalentemente sul
funzionamento del tratto gastrointestinale, ritardando lo
svuotamento gastrico e facilitando nell’intestino il transito
del bolo alimentare e ’evacuazione delle feci.

Invece altri composti (pectine, gomme e mucillagini) sono
solubili in acqua — nella quale formano dei gel resistenti —
e regolano l'assorbimento di alcuni nutrienti (ad esempio
zuccheri e grassi) riducendolo e rallentandolo, contribuendo
cosi al controllo del livello di glucosio e di colesterolo nel
sangue.

Vediamo piu nello specifico quali sono gli alimenti che
contengono una maggiore concentrazione di fibre.

Principali alimenti ricchi in fibra

Legumi: fagioli, fave, cect, lenticchie, piselli;

Cereali e derivati: pasta, biscotts, pane e cereali per la colazione
(soprattutto se integrali), prodotti da forno, orgo perlato;
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Verdura e ortaggi: carciofi, cavols, cicoria, carote, melanzane, bar-

babietole, funghi, agretti, finocchi;

Frutta fresca: pere, mele, fichi, banane, kiwi, lamponi, fichi d’In-
dia, ribes, frutta secca in guscio (noci, nocciole, mandorle);

Frutta essiccata: albicocche secche, fichi secchi, mele essiccate, nva
passa, prugne secche, castagne secche.

La fibra insolubile ¢ contenuta soprattutto nei cereali inte-
grali, nelle verdure e negli ortaggi, mentre quella solubile ¢
presente principalmente nei legumi e nella frutta, anche se
alcuni prodotti vegetali contengono entrambi 1 tipi di fibra.

Una delle funzioni basilari della fibra alimentare ¢ quella
di facilitare il raggiungimento del senso di sazieta, in quanto
contribuisce ad aumentare il volume del cibo ingerito e a
rallentare lo svuotamento dello stomaco.

Inoltre ¢ in grado di ridurre il rischio di insorgenza di al-
cune malattie dell’intestino (come la diverticolosi del colon)
e delle vene (le varici), nonché di importanti malattie croni-
co-degenerative, quali in particolare i tumori del colon-retto
(probabilmente per la diluizione di eventuali sostanze can-
cerogene, per la riduzione del loro tempo di contatto con la
mucosa intestinale, e per altri meccanismi ancora da chiarire
in ambito scientifico), il diabete e le malattie cardiovascolari
(probabilmente regolando i livelli ematici di glucosio e di
colesterolo).

La quantita raccomandata di fibra da assumere puo essere
stimata intorno ai trenta grammi/giorno, valore supetiore a
quello che attualmente si rileva in Italia. Per raggiungere 1 li-
velli raccomandati ¢ bene consumare piu spesso alimenti ric-
chi in fibra o anche di ricorrere all’'uso di integratori specifici.
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Perché apportano importanti vitamine e minerali

I prodotti ortofrutticoli sono un’ottima fonte di alcune vi-
tamine: ad esempio 'arancia, il pomodoro e il kiwi di vita-
mina C e folatz; 1a carota, 'albicocca, gli ortaggi a foglia verde
di pro-vitamina A; 1 legumi e 1 cereali di tiamina, niacina e folati.
Sono anche una fonte importante di minerali (gli ortaggi a
toglia verde di calcio e ferro; la patata e il pomodoro di po-
tassio), anche se 'assorbimento di questi ultimi ¢ in genere
inferiore rispetto a quello degli stessi minerali contenuti ne-
gli alimenti di origine animale.

Perché contengono sostanze ad azione protettiva

Gli effetti benefici del consumo di frutta, ortaggi e legu-
mi dipendono anche dal fatto che alcuni loro componenti
svolgono un’azione protettiva, prevalentemente di tipo an-
tiossidante, che si esplica contrastando I’azione dei radicali
liberi, 1 quali, come spiegato in precedenza, sono in grado di
alterare la struttura delle membrane cellulari e del materiale
genetico (i1 DNA), aprendo la strada a processt di invec-
chiamento precoce e a tutta una serie di reazioni che sono
all’origine di diverse forme tumorali.

Questa azione protettiva, oltre che dai componenti gia ri-
cordati (vitamine e minerali), ¢ svolta anche da altri elementi,
1 quali, pur presenti in quantita relativamente ridotte, sono
egualmente molto attivi dal punto di vista biologico attraver-
so svariati meccanismi: il principale di questi ¢ appunto quello
antiossidante. Tra le diverse classi di antiossidanti presenti nei
prodotti ortofrutticoli freschi i pitt comuni sono:

— Vacido ascorbico, 1a vitamina C;

— 1 carotenoids, 1 pigmenti dalla colorazione gialla, arancio-
ne e rossa di cui sono ricchi i vegetali e 1 frutti giallo-a-
rancio;
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— il ff-carotene, presente nei frutti e ortaggi rossi, gialli e
arancioni, e il Jcgpene, che possiamo trovare soprattutto
nei pomodori;

— 1 composti fenolici, presenti in elevata concentrazione pra-
ticamente in tutti gli alimenti di origine vegetale e nell’u-
va e, quindi, anche nel vino;

— 1 focoferoli, presenti nei semi oleosi e negli ortaggi a fo-
glia verde;

— gli integratori alcalinizzanti come per esempio la mi-
croidrina, trattata ampiamente nel capitolo precedente,
¢ indispensabile per garantire una buona difesa dell’or-
ganismo.

Il consumo di frutta e vegetali puo, inoltre, assicurare un
apporto rilevante di alcuni minerali (quali selenio e zinco)
che rientrano nei sistemi di difesa antiossidante dell’organi-
Seele)

Altre sostanze in essi presenti sono state studiate in rela-
zione ai loro potenziali effetti di prevenzione nei confronti
del cancro.

Ad esempio, diverse classi di composti solforati facilitano
a livello cellulare I'eliminazione di sostanze cancerogene: gli
isotiocianati € 1 ditioltioni di cui sono ricche le verdure della
tamiglia delle crocifere come broccolo, cavolfiore e cavolo;
gli allilsolfuri di cui ¢ ricco 'aglio, e altri alimenti.

Le crocifere sono, inoltre, ricche di /ndo/i, che sembrano
avere una certa efficacia nel contrastare lo sviluppo di tu-
mori, mentre la soia ¢ tra i pochi alimenti fonti di ésoflavon,
ossia fitoestrogeni che sembrano inibire la crescita di alcune
cellule tumorali.
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Vanno poi ricordati i folati, vitamine di cui sono ricche le
verdure a foglia, alcuni agrumi e altri vegetali, 1 quali insieme
ad altre vitamine del gruppo B, possono contribuire a ridur-
re nel sangue il livello di omzocisteina, un noto fattore di rischio
per le malattie cardiovascolari.

Una loro adeguata assunzione da parte delle donne in eta
tertile protegge inoltre dalla comparsa di difetti del tubo
neurale (spina bifida) nel feto.

Infine, ’'assunzione di livelli elevati di potassio, di cui sono
ricche frutta e verdura, € stata associata a un ridotto tasso di
mortalita da infarto.

E molto importante sottolineare, infine, come molti studi
hanno dimostrato che la somministrazione dei singoli com-
ponenti sotto forma di integratori possa dare gli stesst effetti
benefici che sono associati all'ingestione di frutta e vegetali.
A tal fine si suggerisce di visitare il sito di CorAlkaLine.
com per scoprire ulteriori informazioni in merito al potere
degli integratori e ai segreti per restare in salute in modo
sano ed equilibrato.

Vediamo, alla luce di quanto detto, quale regime alimenta-
re dobbiamo osservare e quali abitudini, invece, dobbiamo
evitare.

Come comportarsi:

o I indispensabile consumare quotidianamente pin porzioni di or-
taggi e frutta fresca, e aumentare il consumo di legumi sia freschi che
secchi, avendo Sempre cura di limitare le aggiunte di oli e di grassi, che
vanno eventualmente sostituiti con aromi e spegie;
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e * Non dimenticare di consumare regolarmente pane, pasta, riso
e altri cereali (meglio se integrali), evitando di agginngere troppi
condimenti grassi;

o o Assumere regolarmente integratori alimentari altamente bio-di-
sponibili e alcalinizgants

* Quando possibile si devono scegliere prodotti ottennti da farine
integrali e non con la semplice aggiunta di crusca o altre fibre
(bisogna sempre leggere le etichette).

Grassi: scegliere la qualita ma limitare la quantita

Per stare bene ¢ necessario introdurre con 'alimentazione
una certa quantita di grassi, ma ¢ altrettanto opportuno non
eccedere, cosa che invece spesso si verifica nell’alimentazio-
ne degli italiani.

I grassi, oltre a fornire energia in maniera concentrata (9
calotie/g, cioe¢ piu del doppio rispetto a proteine e carboi-
drati), apportano acidi grassi essenziali della famiglia ome-
ga-6 (acido linoleico) e della famiglia omega-3 (acido linolenico) e
favoriscono I'assorbimento delle vitamine liposolubili A, D,
E, K e dei carotenoidi.

Un eccessivo consumo di grassi nell’alimentazione abitua-
le rappresenta invece un fattore di rischio per I'insorgenza di
obesita, malattie cardiovascolari e tumori.

Le quantita di grassi che assicurano un buono stato di
salute variano da persona a persona, a seconda del sesso,
dell’eta e dello stile di vita: una quantita indicativa per I'adul-
to ¢ quella che apporta dal 20-25% delle calorie complessive
della dieta (per soggetti sedentari) fino a un massimo del
35% (per soggetti con intensa attivita fisica).
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Cosi, ad esempio, in una dieta da 2100 calorie quelle da
grassi possono variare da 420 a 700, corrispondenti a 46-78
grammi.

Per 1 bambini di eta inferiore ai tre anni, invece, la quo-
ta di grassi alimentari nella dieta puo essere piu elevata. Le
quantita di grassi presenti negli alimenti, sia in forma visi-
bile (grasso del prosciutto, della bistecca, ecc.) che invisibile
(grasso del formaggio, ecc.), variano da un prodotto all’altro
e vanno da valori molto bassi (intorno all’1% in svariati pro-
dotti vegetali e in certe carni e pesci particolarmente magri)
fino a valori molto alti nei condimenti: I’'85% nel burro e
nella margarina e il 100% in tutti gli oli (Tubella 7).

Tutti i grassi sono uguali sul piano dell’apporto di ener-
gia, ma sul piano della qualita possono essere molto diversi.
Infatti vatia la loro composizione chimica, ed in particola-
re quella in acidi grassi (che possono essere saturi, insaturi,
trans).

Conoscere i differenti tipi di grassi

I grassi det cibi a elevato tenore di acidi grassi saturi tendono
a far innalzare il livello di colesterolo nel sangue ancor piu
di quanto non faccia 'apporto alimentare del colesterolo
stesso. Fra questi alimenti rientrano soprattutto i prodotti
lattiero-caseari (formaggi, latte intero, panna, burro), le car-
ni grasse e iloro derivati e specifici tipi di oli vegetali (olio di
palma e soprattutto olio di cocco).

I grassi det cibi ad elevato tenore di aczds grassi insaturi, in-
vece, non fanno innalzare il livello di colesterolo nel sangue.
Quesu alimenti sono rappresentati soptattutto da oli vege-
tali (di semi e di oliva), noci, nocciole, olive e pesce.
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N.B.: I valori riportati nella Tabella 1 contrassegnati con * derivano dalla Banca dati di composizione
degli alimenti per studi epidemiologici in Italia, Istituto Enropeo di Oncologia, 1998. - 1 parte edibile,
ossia al netto degli scarti - 2 peso lordo.

I grassi insaturi comprendono sia i wonoinsaturi che i polin-
saturr. 1olio di oliva ¢ particolarmente ricco in monoinsatu-
ri, soprattutto acido oleico, il quale presenta due vantaggi:
fa diminuire il livello nel sangue delle lipoproteine a bassa
densita (LDL e VLDL) — che trasportano quella parte di
colesterolo che tende a permanere nel sangue e a depositarsi
sulle pareti delle arterie (“colesterolo cattivo™) — e non mo-
difica, o addirittura fa aumentare, 1 livelli di un altro tipo di
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lipoproteine: le HDL, che operano utilmente per rimuovere
il colesterolo dal sangue e dai depositi nelle arterie e per
avviarlo alla eliminazione (“colesterolo buono”). L’olio di
semi ¢ generalmente ricco in polinsaturi del tipo omega-6,
efficaci anch’essi nel diminuire il livello delle LDL e delle
VLDL nel sangue. I grassi del pesce sono anch’essi ricchi
di acidi grassi polinsaturi del tipo omega-3, capaci di far di-
minuire nel sangue tanto il livello dei trigliceridi quanto la
capacita di aggregazione delle piastrine (ossia il rischio di
trombosi), proteggendo cosi 'organismo dalla possibile in-
sorgenza di malattie cardiovascolari. Gli acidi grassi insaturi
potrebbero anche svolgere un ruolo nella prevenzione di
alcune forme di tumori.

Gli acidi grassi trans, infine, tendono a far innalzare il livello
di colesterolo nel sangue, favorendo inoltre 'aumento del
“colesterolo cattivo” rispetto al “colesterolo buono”. Sono
presenti naturalmente nei prodotti ricavati dagli animali ru-
minanti (carni e latte) o possono formarsi durante alcuni
trattamenti industriali dei grassi vegetali e quindi trovarsi
negli alimenti trasformati che li contengono.

La diversa qualita di questi tipi di grassi puo avere effetti
considerevoli sullo stato di nutrizione e salute dell’'uomo.

Nei grassi di origine animale, e solo in questi, si trova un
altro composto nocivo per la salute dell’'uomo, il colesterolo,
presente nel sangue e in tutte le cellule (nelle quali svolge
tunzioni essenziali per la vita).

Quando il colesterolo ¢ troppo alto, quando la quantita di
colesterolo presente nel sangue — e soprattutto quella del
colesterolo trasportato nelle lipoproteine a bassa densita
(LDL e VLDL) — raggiunge valori elevati, aumenta il rischio
che si verifichino danni di tipo aterosclerotico a carico di

208

importanti arterie e organi vitali, tali da facilitare — soprat-
tutto se in presenza anche di altri fattori di rischio, quali
fumo, eccesso di peso, sedentarieta, ecc. — la comparsa di
gravi malattie.

In tali circostanze sono particolarmente a rischio le arterie
coronariche e il cuore, fino all’infarto e alla morte improv-
visa. Per prevenire questi possibili danni e proteggere la no-
stra salute ¢ fondamentale controllare la quantita e la qualita
dei grassi consumati e le calorie totali della dieta.

Infatti, studi condotti a livello mondiale hanno dimostrato
che ridurre in generale la quantita di grassi alimentari (e in
particolare di grassi saturi), del colesterolo e delle calorie
ingerite permette di abbassare livelli troppo elevati di cole-
sterolemia, diminuendo cosi la probabilita di incorrere nelle
malattie a esst associate.

Negli alimenti, le quantita di colesterolo variano da 3 mg
per 125 ml (1 bicchiere) nel latte scremato, a 180 mg in un
uovo, fino agli oltre 2000 mg in 100 grammi di cervello di
bovino.

Il colesterolo contenuto negli alimenti pud concorrere a
provocare un aumento det livelli di colesterolo nel sangue.
Tale aumento pero ¢ molto variabile da persona a persona.

Inoltre nel nostro organismo esistono meccanismi di auto-
regolazione sia per le quantita di colesterolo alimentare che
si assorbono, sia per le quantita di colesterolo prodotte nel
corpo (piu colesterolo mangiamo e meno ne costruiamo).

In generale, queste ultime sono notevolmente piu elevate
di quelle assunte con la dieta.
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Quali grassi, quanti grassi

Secondo le piu recenti raccomandazioni, ¢ necessario che
nella nostra alimentazione i grassi siano mediamente pre-
senti in modo tale da apportare una quantita compresa tra
il 20-25% e 1l 30-35% della quota calorica giornaliera com-
plessiva. Per quanto riguarda la loro qualita, la ripartizione
suggerita ¢ la seguente:

— Acidi grassi saturi: non piu del 7-10% delle calorie totali;
— Acidi grassi monoinsaturi: fino al 20% delle calotie totali;
— Acidi grassi polinsaturz: circa il 7% delle calorie totali

(con un rapporto Omega-6/Omega-3 intorno a 5:1).

I grassi alimentari, e soprattutto quelli insaturi, vanno utiliz-
zati preferibilmente a crudo, perché tendono ad alterarsi fa-
cilmente per azione del calore e dell’ossigeno dell’aria, dando
luogo alla formazione di composti potenzialmente dannosi.

E pertanto opportuno scegliere metodi di cottura che non
prevedano un eccessivo riscaldamento dei grassi, e comun-
que evitare le temperature troppo elevate e i tempi di cottu-
ra eccessivamente lunghi.

Come comportarsi:

* Moderare la quantita di grassi e oli per condire e cucinare. Uti-
lizzare preferibilmente tegami antiaderenti, cotture al cartoccio,
forno a microonde, cottura al vapore, ecc.;

e Limitare il consumo di grassi da condimento di origine animale
(burro, lardo, strutto, panna, ec.);

* Preferire i grassi da condimento di origine vegetale: soprattutto olio
extravergine d oliva e oli di semiy

e Usare i grassi da condimento preferibilmente a crudo ed evitare di

rintilizzare i grassi e gli oli gia cotti;
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* Non eccedere nel consumo di alimenti fritti;

* Mangiare pin spesso il pesce, sia fresco che surgelato (2-3 volte a
settimana)y

o Tra le carni, preferire quelle magre ed eliminare il grasso in eccedenzay

* Se si ha una preferenza per le nova se ne possono mangiare fino a
quattro per settimana, distribuite nei vari giorni;

* Se si consuma tanto latte, scegliere preferibilmente quello scremato
0 parzialmente scremato, che comungue mantiene il suo contenuto
in calcio;

o Tutti i formaggi contengono quantita elevate di grassi: scegliere co-
munque quelli pinl magri, oppure consumare porgioni pin ridotte;
e Se si desidera controllare quali e guanti grassi sono contenuti negli
aliments, e consigliabile prendere ['abitudine di leggere le etichette;

o [ risultati sulla riduzione del colesterolo mostrano che, abbinare a
una corretta alimentazione, anche una efficace supplementazione
di acidi grassi polinsaturi Omega 3, ainta a ridurre i livelli di co-
lesterolo nel sangue, prevenendo pertanto aterosclerosi e/ o disturbi
cardiovascolarr.

Consultando il catalogo presente sul sito CorAlkaLine.
com, nella sezione Grassi Polinsaturi, ¢ disponibile un’am-
pia gamma di soluzioni specifiche per favorire una dieta a
ridotto contenuto di grassi.

Zuccheri, dolci e bevande zuccherate:

nei giusti limiti

La percezione del gusto dolce ¢ provocato da una serie di
sostanze sia naturali che artificiali. LLe prime appartengono
per lo piu alla categoria dei carboidrati semplici o zuccheri
(i carboidrati complessi, come I"amido, sono privi di sapore
dolce). Quelle artificiali sono rappresentate da molecole di
diversa natura chimica.
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Nell’alimentazione ordinaria le fonti pit importanti di
zuccheri sono gli alimenti e le bevande dolci. Lo zucchero
comune (il saccarosio) si ricava per estrazione sia dalla bar-
babietola che dalla canna da zucchero, che ne rappresentano
le fonti piu ricche.

Tutti gli zuccheri sono fonti di energia e non tutti hanno la
stessa intensita di sapore. Cosi, in confronto al saccarosio, il
fruttosio ¢ circa una volta e mezza piu dolce, mentre il lattosio
e il glucosio lo sono di meno (0,5 e 0,3 volte rispettivamente).

Lo zucchero ¢ presente naturalmente nella frutta matura e
nel miele, che contengono anche fruttosio e glucosio.

1l Iatte contiene un altro zucchero, il lattosio.

Il maltosio ¢ uno zucchero presente in piccole quantita
nei cereali; si puo inoltre formare dall’amido per processi di
idrolisi, fermentazione e digestione.

Gli zuccheri sono facilmente assimilati e utilizzati, sia pure
con tempistiche diverse e, il loro consumo, specialmente nei
casl in cui ¢ assunto singolarmente, provoca in tempi brevi
un rapido innalzamento della glicemia (ossia della concen-
trazione di glucosio nel sangue) che tende poi a ritornare
al valore iniziale (curva glicemica) entro un periodo piu o
meno lungo.

E questo “rialzo glicemico” il meccanismo che compen-
sa la sensazione di stanchezza fisica e mentale e il senso di
tame che si avvertono lontano dai pasti o in tutte quelle si-
tuazioni in cui si ha una ipoglicemia o “calo degli zuccheri”.

Esso ¢ pero un evento svantaggioso per chi, come i sog-
getti diabetici, ha difficolta a utilizzare il glucosio a livello
cellulare.
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Tuttavia anche nelle diete di soggetti diabetici ¢ possibile
includere gli zuccheri e 1 dolci, purché consumati in quantita
controllate e nell’ambito di un pasto, ossia accompagnati da
altri alimenti e soprattutto da fibra alimentare che ne ral-
lentino I'assorbimento, evitando cosi la comparsa di picchi
glicemici troppo elevati.

Gli zuccheri semplici, in primis, possono essere consumati
come fonti di energia per 'organismo, nei limiti del 10-15%
dell’apporto calorico giornaliero (corrispondenti, per una
dieta media di 2100 calorie, a 56- 84 grammi). Particolare at-
tenzione va fatta nei casi di diabete o in quelli di intolleranza
(piuttosto diffusa quella al lattosio).

Agli zuccheri sono state attribuite dirette responsabilita nel
provocare la carie dentaria. In realta a determinare quest’ul-
tima sarebbero non solo le quantita, ma anche le modalita
di consumo.

Se infatti ¢ vero che i microrganismi presenti nel cavo
orale, fermentando facilmente i carboidrati, determinano
la formazione di acidi che possono attaccare la superficie
dei denti e quindi dare inizio alla lesione cariosa, ¢ altret-
tanto vero che, per il verificarsi di quest’ultimo evento, ¢
necessaria una permanenza del cibo nel cavo orale abba-
stanza lunga da determinare l'attacco alla superficie denta-
ria.

In sostanza, il rischio di formazione di catie dentarie ¢ tan-
to piu elevato quanto piu si consumano cibi contenenti zuc-
cheri, sia da soli che insieme all’amido, e quanto piu a lungo
questi rimangono in bocca prima di lavarsi 1 denti.
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Zuccheri e salute

In passato ¢ stato ipotizzato che esistesse una correlazione
diretta tra consumo di zuccheri e insorgenza di obesita, dia-
bete e malattie cardiovascolari.

Queste ipotesi sono state in seguito smentite da studi suc-
cessivi e da indagini piu approfondite.

Rimane pero valida la considerazione che un consumo
troppo elevato di zuccheri puo portare a un regime dietetico
squilibrato e/o eccessivo sotto il profilo energetico, tale da
facilitare la eventuale comparsa delle malattie sopra indicate.

Pertanto, oltre che da una limitazione nel consumo di
zuccheri e dolci, il pericolo della carie viene ridotto da una
opportuna e sollecita igiene orale, specialmente se accom-
pagnata da adeguati apporti di fluoro e di calcio che favori-
scono la formazione di uno smalto compatto e resistente.

Fra gli alimenti dolci occorre, pero, fare una distinzione:

— alcuni prodotti da forno, per esempio, apportano in-
sieme agli zuccheri anche carboidrati complessi come
I’amido e altri nutrienti;

— altri, invece, sono costituiti prevalentemente da sacca-
rosio e/o da grassi come caramelle, barrette, cioccolata,
eccetera.

Per appagare il desiderio del sapore dolce si con51gha di
preferire i primi e non i secondi. Il loro uso, pero, va co-
munque attentamente controllato nel quadro della dieta
complessiva giornaliera, tenendo conto del loro apporto ca-
lorico e nutritivo (Tabelle 2 ¢ 3).
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I sostituti dello zucchero

Dotati di sapore dolce sono anche certi composti natu-
rali appartenenti alla categoria dei polialeoli, quali il sorbitolo
(presente naturalmente in alcuni frutti), lo xiitolo e 1l malti-
tolo. Questi composti, avendo un potere calorico inferiore a
quello degli zuccheri ed essendo meno fermentescibili, sono
stati impiegati al posto dello zucchero comune per realizza-
re alcuni prodotti ipocalorici (alimenti e bevande “light” o
“senza zucchero”) e allo scopo di prevenire la carie.

Anche altri compost, artificialmente prodotti e dotati di un for-
te potere dolcificante (da 30 a 500 volte quello dello zucchero),
vengono impiegati per dolcificare alimenti e bevande ipocalori-
che, in quanto, alle dosi impiegate, risultano praticamente privi
di potere calorico (ciclamati, aspartame, acesulfame e saccatina).

Va sottolineato che il consumo dei sostituti dello zuc-
chero, pur se ormai entrato nell’uso corrente, non ¢ affat-
to indispensabile, neppure nei casi in cui si seguano regimi
ipocalorici per la riduzione del peso. Infatti 'uso di questi
edulcoranti non permette da solo di ridurre il peso corporeo
se non si diminuisce la quantita totale di calorie assunte con
la dieta e non si intensificano le ore di attivita fisica.

In ogni caso, pur se sostanzialmente innocui nelle dosi
consentite dalla normativa vigente, gli edulcoranti sostitutivi
dello zucchero possono avere limitazioni d’uso, per cui ne
vanno controllate sia la presenza che le eventuali controin-
dicazioni attraverso la lettura dell’etichetta.

Il loro uso ¢ comunque sconsigliato fino al terzo anno di
eta e durante la gravidanza e l'allattamento. Particolare at-
tenzione va riservata ai bambini di eta superiore ai tre anni,
ai quali ’'eventuale somministrazione di prodotti contenenti
dolcificanti deve essere fatta con cautela.
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False credenze sugli zuccheri

Numerose e sfaccettate sono le leggende sugli effetti ne-
gativi e positivi dello zucchero dall’essere considerato un
toccasana nei casi di cali di pressione a essere additato, assie-
me ai grassi, come la causa dei principali problemi di salute
legati all’alimentazione. Vediamo quindi di sfatare alcuni di
questi falsi miti:

1. in primis, non ¢ vero che il consumo di zuccheri provo-
chi disturbi nel comportamento del bambino. Approfon-
diti studi hanno smentito I'ipotesi che lo zucchero (sac-
carosio) provochi alterazioni del comportamento, quali
Piperattivita. Inoltre, il consumo dello zucchero non ha
influenza sulle capacita di apprendimento;

2.non ¢ vero che il valore calorico e le caratteristiche
nutritive dello zucchero grezzo siano diverse da quelle
dello zucchero bianco. Lo zucchero grezzo (che si rica-
va sia dalla canna da zucchero che dalla barbabietola) ¢
semplicemente un prodotto non totalmente raffinato: le
differenze di colore e sapore dipendono dalla presenza
di piccole quantita di residui vegetali (melassa) che non
vantano particolari valori nutrizionali;

3. non ¢ vero che i succhi di frutta “senza zuccheri ag-
giunti” siano privi di zuccheri. Contengono comunque
zuccheri naturali della frutta — saccarosio, fruttosio e glu-
cosio - nella misura dell’8-10% e quindi forniscono circa

70 kcal per bicchiere (200 cc);

4. le caramelle “senza zucchero”, infine, in quanto dolcifi-
cate con polialcoli (sorbitolo, xilitolo, e maltitolo), indu-
cono un effetto lassativo nell’adulto quando il loro con-
sumo supera 20 g/giorno, pati a circa 10 caramelle;

5. non ¢ vero che i prodotti “light” o “senza zucchero” non
facciano ingrassare e quindi possano essere consumati
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liberamente. Molti di questi prodotti apportano calorie an-
che in notevole quantita. Bisogna sempre leggere attenta-
mente P'etichetta nutrizionale e ricordarsi che l'uso di que-
sti alimenti induce un falso senso di sicurezza che porta a
consumare quantita eccessive sia degli alimenti “light” che
degli alimenti normali.

Come comportarsi:

* Moderare il consumo di alimenti e bevande dolei nella giornata,
per non superare la quantita di Zuccheri consentitay

* Preferire tra i dolei i prodotti da forno della tradizione italiana,
che contengono meno grasso e ucchero e pin amido, come ad esen-
Do biscotti, torte non farcite, eccetera;

o Utilizzare in quantita controllata i prodotti dolci e dolcificati da
Spalmare sul pane o sulle fette biscottate (quali marmellate, con-
fetture di frutta, miele e creme);

* Limitare il consumo di prodotti che contengono molto saccarosio,
e specialmente di quelli che si attaccano ai denti, come caramel-
le morbide, torroni, eccetera. Bisogna sempre lavarsi comungue i
denti dopo il loro consumro;

o Se si desidera consumare alimenti e bevande dolei ipocaloricz, dol-
cificati con edulcoranti sostitutivi, leggere sull’etichetta il tipo di
edulcorante usato e le avvertenze da seguire.

Bere ogni giorno acqua in abbondanza

Nell’organismo umano I’'acqua rappresenta un costituente
essenziale per il mantenimento della vita, ed ¢ anche ele-
mento naturale presente in maggior quantita.

La sua presenza ¢ indispensabile per lo svolgimento di tut-

ti 1 processi fisiologici e le reazioni biochimiche che avven-
gono nel nostro corpo.
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Inoltre, 'acqua entra nella struttura di varie sostanze e agi-
sce da solvente per la maggior parte dei nutrienti (minerali,
vitamine idrosolubili, aminoacidi, glucosio, ecc.), svolgendo
un ruolo essenziale nella digestione, nell’assorbimento, nel
trasporto e nella assimilazione degli stessi nutrienti.

Acqua e peso corporeo

Il nostro organismo ¢ formato principalmente da acqua.
Nel neonato I'acqua rappresenta I’'80% circa del peso cor-
poreo. Questa frazione percentuale diminuisce fino all’eta
adulta, quando si stabilizza intorno al 55-60% del peso cor-
poreo.

Nell’anziano si ha una ulteriore diminuzione della quan-
tita di acqua totale corporea, sia come valore assoluto che
come frazione percentuale. Le differenze tra i sessi, pero, si
evidenziano a partire dalla adolescenza. Le donne, infatti,
avendo una maggiore percentuale di tessuto adiposo (pove-
ro di acqua), hanno percentualmente una minore quantita di
acqua rispetto agli uomini.

Non bisogna dimenticare che I'acqua ¢ anche il mezzo at-
traverso il quale Porganismo elimina le scorie metaboliche,
ed ¢ indispensabile per la regolazione della temperatura cor-
porea. Inoltre, 'acqua agisce come “lubrificante” e svolge
funzioni di ammortizzatore nelle articolazioni e nei tessuti,
mantiene elastiche e compatte la pelle e le mucose, la cui
funzionalita dipende da un giusto grado di idratazione, e
garantisce la giusta consistenza del contenuto intestinale.

Dato che in pratica non vi ¢ alcun sistema all'interno
dell’organismo che non dipenda direttamente dall’acqua, ¢
facile intuire che mantenere un giusto equilibrio del nostro
bilancio idrico (rapporto tra le “entrate” e le “uscite” di acqua)
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¢ fondamentale per conservare un buono stato di salute nel
breve, nel medio e nel lungo periodo.

Come tutte le sostanze chimiche che compongono il no-
stro corpo, 'acqua viene persa e consumata continuamente,
e quindi deve essere di continuo reintegrata dall’esterno.

I principali modi attraverso i quali il nostro organismo
mantiene 'equilibrio idrico sono il meccanismo della sete
(che regola la quantita di acqua da ingerire) e il riassorbi-
mento dell’acqua nei reni (che regola la quantita di acqua
eliminata con le urine).

Lo stimolo della sete

Il centro della sete si trova nel cervello, che con un mec-
canismo estremamente complesso e sensibile raccoglie ed
elabora vari segnali provenienti da diversi tipi di recettori
localizzati in specifiche parti del corpo.

In linea di massima il senso di sete ¢ determinato dalla
disidratazione delle cellule nervose. Altri fattori che contri-
buiscono ad aumentare la sensazione della sete sono la sec-
chezza della bocca e la diminuzione del volume del sangue.

Per contro, la distensione dello stomaco provoca un mino-
re desiderio di idratarsi.

Il meccanismo della sete ha pero un tempo di risposta ri-
tardato, e spesso interviene solo quando la perdita di acqua
¢ gia stata tale da provocare i primi effetti negativi.

A volte (specie negli individui anziani) il meccanismo della sete

tunziona male, e quindi molte persone rischiano di non rimpin-
guare adeguatamente e tempestivamente le perdite di acqua.
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Il primo sintomo della disidratazione ¢ la secchezza della
bocca. Poi, a mano a mano che lo stato di disidratazione
aumenta, sia la pelle che le mucose, comprese quelle ocu-
lari, diventano secche e asciutte e compaiono: senso di af-
faticamento, mal di testa, arrossamento della pelle, crampi
muscolari, perdita di appetito, intolleranza al calore, apatia.

Se lo stato di disidratazione ¢ ancora piu grave, si posso-
no avere sentori di vertigini, nausea e vomito, tachicardia,
diminuzione del livello di attenzione e di concentrazione e
sdoppiamento della vista, fino a perdita di conoscenza e ri-
schio di coma.

L’acqua non contiene calorie, e ogni variazione a breve
termine del peso corporeo, dovuta a maggiore perdita o a
maggiore ritenzione di acqua, ¢ ingannevole e momentanea.
Quindji, il tentativo di contenere il peso mediante il razio-
namento dell’acqua ¢ assolutamente inutile, oltre a essere
rischioso per il nostro stato di salute.

In condizioni normali la perdita giornaliera di acqua
nell'individuo adulto si aggira intorno al 3-4% del peso cor-

poreo (2-2,5 litri).

E comunque importante rilevare che queste perdite sono
tanto piu elevate quanto piu l'individuo ¢ di giovane eta,
con un picco nei primi mesi di vita, durante i quali le perdite
giornaliere di acqua raggiungono il 15% del peso corporeo.

Di conseguenza i bambini sono un altro gruppo di popo-
lazione particolarmente esposto al rischio della disidratazio-
ne, qualora non si provveda a reintegrare adeguatamente e
tempestivamente I’acqua perduta.

Il nostro corpo perde continuamente acqua attraverso le
urine, le feci, la sudorazione e la respirazione.
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Con le urine un adulto medio ne elimina intorno at 1300
ml al giorno. Con le feci la perdita di acqua si aggira media-
mente sui 150 ml al giorno.

Nell’adulto medio le perdite di acqua attraverso I’espirazio-
ne e 'evaporazione dalla cute (perspirazione) e la sudorazione
assommano normalmente a circa 600-1000 ml/giorno, in fun-
zione delle condizioni ambientali (un aumento di temperatura
da 24 a 31 gradi determina il raddoppio di questa quantita),
delle condizioni fisiologiche (un aumento della temperatura
corporea di 2 gradi comporta il raddoppio delle perdite di
acqua attraverso la perspirazione) e del livello di attivita fisica.

Il sudore ¢ il principale meccanismo attraverso il quale il
nostro organismo mantiene ’equilibrio termico (I’evapora-
zione del sudore fa raffreddare la nostra cute e, conseguen-
temente, il nostro corpo).

Come comportarsi:

o Assecondare sempre il senso di sete e anzi tentare di anticiparlo,
bevendo a sufficienza, mediamente 1,5-2 litri di acqua alcalina al
giorno, che possono essere prodotti con dei pratici sacchettini mo-
nouso (consultare la sezione Acqua V'iva del catalogo CorAlka-
Line.com). Ricordare inoltre che i bambini sono maggiormente
esposti al rischio di disidratagione rispetto agli adults;

* Bere frequentemente e in piccole quantita, bere lentamente, soprat-
tutto se l'acqua ¢ fredda: infatti un brusco abbassamento della
temperatura dello stomaco puo creare le condizioni per pericolose
congestionty

*Le persone anziane devono abituarsi a bere frequentemente
nell’arco della giornata, durante e al di fuori dei pasti, anche
guando non avvertono lo stimolo della sete;
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o [ equilibrio idrico deve essere mantenuto bevendo essenzialmente
acque sicure e controllate. Ricordarsi che bevande diverse, come
aranciate, bibite di tipo cola, succhi di frutta, caffe, te, oltre a
fornire acqua apportano anche altre sostanze che contengono calo-
rie (ad esempio Juccheri semplici) o che sono farmacologicamente
attive (ad esempio caffeina). Queste bevande vanno usate con mo-
derazione;

* B shagliato evitare di bere per il timore di sudare eccessivamente
(sudare ¢ fondamentale per regolare la temperatura corporea) o di
ingrassare (I'acqua non apporta calorie);

* Durante ¢ dopo ['attivita fisica bisogna bere per reintegrare pron-
tamente e tempestivamente le perdite dovute alla mdomzzme, ri-
correndo prevalentemente all' acqua alcalina jonizzata gid ampia-
mente descritta in precedenzay

* In determinate condizioni patologiche che provocano una maggiore
perdita di acqua (ad esempio gli stati febbrili o ripetuti episodi di
diarrea), l'acqua perduta deve essere reintegrata adegnatamente e
tempestivamente.

Come reintegrare le perdite di acqua

Ogni essere umano puo assumere acqua attraverso qual-
siasi tipo di bevanda (mediamente 800-2000 ml al giorno) e
ogni genere di alimento (500-900 ml al giorno).

Inoltre Porganismo produce acqua mediante 1 processi di
ossidazione dei carboidrati (0,6 g di acqua per ogni grammo
di carboidrato ossidato) e dei grassi (1,1 g di acqua per ogni
grammo di acido grasso ossidato) e di degradazione delle
proteine (0,4 g di acqua per ogni grammo di proteine), per
un totale approssimativo di 300 ml di acqua “metabolica” al
giorno.
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I’acqua fornita dagli alimenti

Il contenuto di acqua presente negli alimenti ¢ estrema-
mente variabile: frutta, ortaggi, verdura e latte sono costi-
tuiti per oltre 1'85% da acqua; mentre carne, pesce, uova,
formaggi freschi ne contengono il 50-80%; pane e pizza,
invece, sono costituiti per il 20-40% da acqua; pasta e riso
cotti, mﬁne, ne contengono il 60-65%.

In piu, biscotti, fette biscottate, grissini e frutta secca ne
contengono meno del 10%. Pochissimi alimenti, come olio
o zucchero, per esempio, sono caratterizzati dalla pressoché
totale assenza di acqua.

Questi quantitativi di acqua possono essere dispersi facil-
mente attraverso diversi tipi di attivita. In particolar modo
durante lo svolgimento di una moderata attivita fisica la su-
dorazione si aggira, nella maggior parte delle persone, intor-
no a 1-2 litri per ora. In casi particolari si puo pero arrivare

a 4-6 litri/ora.

La sudorazione inoltre determina anche la perdita di sali
minerali (soprattutto sodio, cloro e potassio). Nel caso di
attivita fisica non agonistica, una dieta equlhbrata e sana,
ricca di frutta, di verdura e di acqua, ¢ piu che sufficiente a
reintegrare 1 sali persi.

Acque minerali: quali sono?

Se si desidera conoscere il contenuto totale di sali minera-
li (residuo fisso) nelle acque imbottigliate, ¢ indispensabile
leggere Ietichetta.

Acgue minimamente mineralizzate: residuo fisso meno di 50

mg/litro;
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Acque oligomineral: residuo fisso 50-500 mg/litro;

Acgue minerali propriamente dette (acque medio minerali): re-

siduo fisso 500-1500 mg/litro;

Acgue fortemente mineralizzate: residuo fisso piu di 1500 mg/
litro.

False credenze sull’acqua

Tutt conosciamo le proprieta benefiche dell’acqua, i suoi
vantaggi ¢ quanto sia preziosa per il nostro organismo, ma
nonostante viviamo in una societa basata sull'informazione,
molti sono i coni d’ombra di questo vitale elemento.

1. Non ¢ vero che l'acqua fa ingrassare. 1.'acqua non contiene ca-
lorie, e le variazgioni di peso dovute all'ingestione o eliminagione
dell'acquna sono momentanee e ingannevols;

2. Non ¢ vero che bere molta acqua provochi maggiore ritengione
tdrica. La ritengione idrica dipende pin dal sale e da altre sostanze
contennte nei cibi che consumianmo che dalla quantita di acqua che
ingeriano;

3. Non ¢ vero che occorre preferire le acque oligominerali rispetto
alle acque maggiormente mineralizate per mantenere la linea o
“curare la cellulite”. I sali contenuti nell’acqua favoriscono ['elimzi-
nazione di quelli contenuti in eccesso nell organismo. Nei bambini,
in particolare, sarebbe bene non utilizzare le acque oligominerali
n modo esclusivo, ma bisognerebbe alternarle con quelle pin ricche
di minerali, in quanto una dinresi eccessiva puo impoverire di sali
minerali un organismo in crescitay

4. Non ¢ vero che il calcio presente nell'acqua non ¢ assorbito dal
nostro organismo. Ricerche a cavallo tra gli anni "80 ¢ *90 dino-
strano il contrario. La capacita dellintestino umano di assorbire
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il calcio contenuto nelle acque (spesso presente in quantita consi-
stente) ¢ considerata addirittura simile a quella relativa al calcio
contenuto nel latte;

5. Non ¢ vero che le saune fanno dimagrire. Le saune fanno sempli-
cemente eliminare sudore, lo stesso organismo provvedera a reinte-
grare prontamente le perdite, cosicché nell'arco di poche ore il peso
tornera a essere esattamente quello di prima.

Di quanto sale abbiamo bisogno?

Sia il sapore che le proprieta biologiche del sale comune
(cloruro di sodio) sono legate principalmente al sodio; ogni
grammo di sale ne contiene circa 0,4 grammi.

In condizioni normali il nostro organismo elimina giornal-
mente da 0,1 a 0,6 g di sodio. Questa quantita va reintegrata
con la dieta.

Tuttavia, non ¢ necessaria ’aggiunta di sale ai cibi, in quan-
to gia il sodio contenuto in natura negli alimenti ¢ sufficien-
te a coprire le necessita dell’organismo.

Solo in condizioni di sudorazione estrema e prolungata i
tabbisogni di sodio possono aumentare.

Ogni giorno I'adulto italiano ingerisce in media circa 10 g
di sale (cio¢ 4 g di sodio), quindi molto piu (quasi dieci vol-
te) di quello fisiologicamente necessario.

Perché ridurre il consumo di sale

Un consumo eccessivo di sale puo favorire I'instaurarsi
dell’ipertensione arteriosa, soprattutto nelle persone predi-
sposte.
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Elevati apporti di sodio aumentano il rischio per alcune
malattie del cuore, e complicazioni per i vasi sanguigni ¢ i
reni, sia attraverso 'aumento della pressione arteriosa che
1nd1pendentemente da questo meccanismo.

Un elevato consumo di sodio ¢ inoltre associato a un ti-
schio piu elevato di tumori dello stomaco, a maggiori perdi-
te urinarie di calcio e quindi, con una elevata probabilita, a
un maggiore rischio di osteoporosi.

Di conseguenza, ridurre gli apporti di sale puo essere
un’importante misura sia preventiva che curativa per molte
persone.

Studi recenti hanno confermato che un consumo medio
di sale al di sotto di 6 grammi al giorno, corrispondente a
una assunzione di circa 2,4 grammi di sodio, rappresenta
un buon compromesso tra il soddisfacimento del gusto e la
prevenzione dei rischi legati al sodio.

Le principali fonti di sodio

Le fonti di sodio nell’alimentazione sono di varia natura:

— il sodio contenuto allo stato naturale negli alimenti (ac-
qua, frutta, verdura, carne, ecc.) corrisponde a circa il
10%;

— il sodio contenuto nel sale aggiunto nella cucina casa-
linga o a tavola ¢ di quasi il 36%;

— il sodio contenuto nei prodotti trasformati (artigianali
e industriali) nonché in quelli consumati fuori casa cor-
risponde al 54%.

Tra 1 prodotti trasformati, la principale fonte di sale nella
nostra alimentazione abituale ¢ rappresentata dal pane e dai
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prodotti da forno (biscotti, cracker, grissini, ma anche me-
rendine, cornetti e cereali per la prima colazione).

Si tratta di alimenti che comunemente non vengono con-
siderati come possibili apportatori di sale, ma che invece ne
contengono piu di quanto pensiamo (Tabella 7).

Per Pappunto, i derivati dei cereali sono una fonte impor-
tante di sale, perché li consumiamo tutti i giorni e in quantita
piu elevate rispetto, per esempio, agli insaccati, ai formaggi,
alle conserve di pesce o alle patatine fritte, che in assoluto
contengono maggiori quantita di sale ma sono consumati in
quantita minori (Tabella 2).

Anche alcuni condimenti utilizzati in sostituzione o in ag-
giunta al sale sono ricchi di sodio (Tabella 3). E il caso, per
esempio, del dado da brodo (anche sotto forma di granula-
to), del ketchup e della salsa di soia. E quindi auspicabile
moderare l'uso di questi prodotti.
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N.B.: I valori di sodio riportati nelle tabelle 1, 2 ¢ 3 contrassegnati con * derivano da informazioni
ricavate dalle etichette nutrizionali. Per facilitare la lettura viene riportato l'equivalente in sale ottenuto
moltiplicando il contenuto di sodio per 2,5.
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La capacita di ridurre ’apporto di sale

Ridurre la quantita di sale che si consuma giornalmente non
¢ difficile, soprattutto se la riduzione avviene gradualmente.

Infatti il nostro palato si adatta facilmente, ed ¢ quindi
possibile rieducarlo a cibi meno salati. Entro pochi mesi, o
addirittura settimane, questi stessi cibi appariranno sapori-
ti al punto giusto, mentre sembreranno troppo salati quelli
conditi nel modo precedente.

Le spezie e le erbe aromatiche possono sostituire il sale o
almeno permettere di utilizzarne una quantita decisamente
minore, conferendo uno specifico aroma al cibo e miglio-
randone le qualita organolettiche.

Il succo di limone e I'aceto permettono di dimezzare ’ag-
giunta di sale e di ottenere cibi ugualmente saporiti, agendo
come esaltatori di sapidita.

I vari tipi di sale: quale scegliere

Come detto, il sale alimentare & costituito da cloruro di
sodio, il quale puo essere ricavato dall’acqua di mare (sale
marino) oppure estratto dalle miniere derivanti dalla lenta
evaporazione di antichi bacini marini (salgemma).

Dal sale “grezzo”, dopo un procedimento di raffinazione
che elimina la maggior parte degli altri sali presenti, si ot-
2

tiene il "sale raffinato" (“grosso” e “fino”) contenente solo
cloruro di sodio.

E disponibile in commercio sale iodato (sia “fino” che

“grosso”), che non va confuso con il “sale marino” o il “sale
integrale”.
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Il sale iodato ¢ semplicemente sale comune al quale ¢ stato
aggiunto iodio sotto forma di ioduro e/o iodato di potassio.

Non ¢ un prodotto dietetico destinato a particolari cate-
gorie di individui, ma un alimento che dovrebbe diventare
di uso corrente. Sia ’Organizzazione Mondiale per la Sanita
che il Ministero della Salute italiano ne consigliano l'uso a
tutta la popolazione, al fine di prevenire o correggere quella
carenza di iodio che anche in Italia ¢ piuttosto diffusa.

11 sale iodato ha lo stesso sapore e le stesse caratteristiche
del sale comune, e puo essere utilizzato, anzi andrebbe uti-
lizzato, a tutte le eta e in tutte le condizioni fisiologiche in
sostituzione del sale normale, ma con la stessa moderazione
raccomandata per il sale non iodato.

Un altro sale disponibile in commercio ¢ il cosiddetto sale
dietetico, 11 quale contiene meno sodio, in quanto parte del clo-
ruro di sodio ¢ sostituito da cloruro di potassio. Puo talvolta
essere consigliato dal medico ai soggetti ipertesi che hanno
difficolta a limitare i personali consumi di sale comune.

Come comportarsi:

* Ridurre progressivamente 'uso di sale sia a tavola che in cucina;

* Preferire al sale comune quello arricchito con iodio (sale iodato);

* Non aggiungere sale nelle pappe dei bambini, almeno per tutto il
Dprimo anno di vita

o Limitare I'uso di condimenti alternativi contenenti sodio (dado da
brodo, ketchup, salsa di soia, senape, ecc.);

e Insaporire i cibi con erbe aromatiche (come aglio, cipolla, basilico,
prezzemolo, rosmarino, salvia, menta, origano, maggiorana, seda-
no, porro, timo, semi di finocchio) e spezie (come pepe, peperonci-
no, noce moscata, afferano, curry);
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* Esaltare il sapore dei cibi usando succo di limone o aceto;

o Scegliere, guando sono disponibili, le linee di prodotti a basso con-
tenuto di sale (pane senza sale, tonno in scatola a basso contenuto
di sale, ecc.);

* Consumare solo saltuariamente alimenti trasformati, ricchi di

sale (snack salati, patatine imbustate, olive da tavola, aleuni sa-
Lumi e formaggi);

* Nell'attivita sportiva non agonistica, reintegrare con la semplice
acqua i liguidi perduti attraverso la sudorazione.

Bevande alcoliche: la corretta quantita

Le bevande alcoliche sono costituite per la maggior parte
da acqua, e per la restante parte da alcol etilico (o etanolo);
una quota di entita minima ¢ rappresentata da altre sostanze,
sia naturalmente presenti che aggiunte: composti aromatici,
coloranti, antiossidanti, vitamine eccetera.

Acqua a parte, il costituente fondamentale e caratteristico

i 1 bevanda alcolica ¢ I’eta anza anea all’or-
di ogni bevanda alcolica € ’etanolo, sostanza estranea all’or
ganismo e non essenziale, anzi per molti versi tossica.

Il corpo umano ¢ per lo piu in grado di sopportare 'etano-
lo senza evidenti danni, a patto che si rimanga entro 1 limiti
di quello che si intende oggi come consumo moderato, vale
a dire non piu di due, tre Unita Alcoliche (U.A.) al giorno
petr 'uomo, e non piu di una, due per la donna, non piu di
una per gli anziani. Pur non essendo un nutriente, ’etanolo
apporta una cospicua quantita di calorie che si sommano a
quelle apportate dagli alimenti e possono quindi contribuire
a farci ingrassare.
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Definizione di unita alcolica (U.A.)

Una Unita Alcolica (U.A.) corrisponde a circa 12 grammi
di etanolo; una tale quantita ¢ contenuta in un bicchiere pic-
colo (125 ml) di vino di media gradazione, o in una lattina di
birra (330ml) di media gradazione o in una dose da bar (40
ml) di superalcolico. I.’equivalente calorico di un grammo di
alcool ¢ pari a 7 Kcal.

Le UA. corrispondenti a varie misure di differenti bevan-
de alcoliche sono riportate in Tabella 1.

IN.B.: Sulle etichette di qualsiasi bevanda alcolica ¢ riportato il contenuto di alcol, ma é espresso in gradi,
cioé in volume su 100 mil. Per ottenere i grammi di aleol in 100 ml bisogna moltiplicare tale valore per
0,8. L'apporto calorico ¢ riferito alla quantita riportata in tabella e tiene conto anche di eventuali calorie

apportate da altri components, principalmente Zucchero.

L’etanolo viene assotbito gia nelle prime porzioni del tratto
gastrointestinale, ¢ in modeste proporzioni persino nella boc-
ca. Alcuni fattori modificano i tempi di assorbimento: la pre-
senza di cibo li rallenta, mentre la presenza di anidride carbo-
nica (soda, vino frizzante e altre bevande gassate) li accelera.
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Una volta assorbito, ’etanolo entra nel sangue e da li va in
tutti 1 liquidi corporei; questo tipo di distribuzione ¢ uno dei
meccanismi fondamentali della diversa tolleranza all’alcol
negli individui, distinti per sesso e condizioni di salute.

Non esistendo possibilita di deposito per I'alcool nell’or-
ganismo, esso deve essere rapidamente metabolizzato. Que-
sta trasformazione dell’etanolo avviene, a opera di enzimi
specifici, a livello gastrico e soprattutto epatico.

E importante sottolineare che mentre enzima presente
nello stomaco metabolizza I'etanolo prima che esso venga
assorbito e raggiunga il sangue, e quindi Iintero organismo,
gli enzimi presenti nel fegato agiscono soltanto dopo che
esso ¢ entrato nell’organismo e ha avuto quindi modo di
esercitare 1 suoi effetti, tanto piu importanti quanto piu ne
viene assorbito.

A seconda della concentrazione di alcol nel sangue si han-
no i ben noti effetti sul sistema nervoso e sull’organismo
in generale. Nella Tabella 2 sono riassunti tali effetti, con
particolare enfasi sulle conseguenze delle piccole dosi su
specifiche attivita come la guida o 'uso di apparecchiature
pericolose per sé e per gli altri.

In ambito legislativo, la maggior parte dei paesi europei
(e della grande maggioranza dei paesi del mondo) stabilisce
un limite di 0,5 grammi di alcol per litro di sangue: oltre
tale limite ¢ severamente proibito e sanzionabile mettersi
alla guida di qualsiasi mezzo di trasporto.

E comunque da tenere in seria considerazione che gia a
valori di 0,2 g per litro (meno della meta quindi) si ha un
comportamento piu spavaldo, che porta a sottovalutare i
pericoli e a sopravvalutare le proprie capacita (Tabella 2).
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Tabella 2 - EFFETTI CLINICI NELL’ARCO DELLA PRIMA ORA DOPO L'ASSUNZIONE DI
ALCOLICI A DIGIUNO

Quantita | Alcolemia |Effetti sulla capacita di attenzione, sulla capacita di guida e
(U.A.) |(g per litro)|sull'organismo in generale

Alterazione del senso di benessere con comportamento

5 (M) 02-03 imprudente, tendente alla sopravvalutazione delle proprie

( capacita, alla euforia e alla sottovalutazione dei rischi.

1 riflessi sono gia, se pur debolmente alterati.

2 (M) 0.4 Diminuzione dell’elaborazione mentale di cio

1,2 (F) ! che si percepisce con i sensi.

2,5 (M) 0.5 Riduzione della visione laterale (quindi, ad esempio,
1,5 (F) ! difficolta ad accorgersi dei segnali stradali).

3-5 (M) 0.6-1.0 Ebbrezza e confusione nell’eloquio;

2,5-4 (F) = comincia a peggiorare la coordinazione motoria.

6-13 (M) 11-3.0 Intossicazione sempre piu grave a secondo dei livelli, atassia,
4-10 (F) nistagmo, visione confusa.

>14 (M) Intossicazione ingravescente, convulsioni, ipotermia,

> 11 (F) iporeflessia, depressione respiratoria fino alla morte.

N.B.: I valori delle U.A. necessarie per raggiungere i vari livelli alcolemici sono diversi
per maschi (M) e femmine (F).

3,1-5,0

E evidente che bere alcolici a stomaco pieno ¢ consiglia-
bile, perché fa si che I'etanolo sia assorbito piu lentamente
e che diminuisca la quantita che entra nel circolo sanguigno.
La capacita degli enzimi presenti nel fegato di trasformare
'etanolo ¢ limitata: in condizioni normali il fegato ¢ in gra-
do di rimuovere fino a 0,5 U.A. per ogni ora. In questo arco
di tempo esso viene quindi parzialmente “distratto” dagli
altri suoi normali compiti.

In alcuni individui, in alcune razze e nelle donne, ’efficien-
za di questo sistema ¢ molto ridotta: queste persone sono
quindi pit sensibili all’alcol.

Infine, una piccolissima quota di etanolo (2-10%) viene
eliminata inalterata attraverso polmoni, urina, sudore ecc.; €
proprio sfruttando questo sistema di espulsione che posso-
no essere effettuati i test non invasivi (palloncino) che per-
mettono di valutare la quota di alcol presente nel sangue
(alcolemia).
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La concentrazione dell’etanolo nel sangue dipende quindi
da vari fattori: dalla quantita ingerita, dalle modalita di as-
sunzione (a digiuno o durante 1 pasti), dalla composizione
corporea, dal peso, dal sesso, da fattori genetici, dalla quan-
tita di acqua corporea, dalla capacita individuale di metabo-
lizzare I’alcol, dall’abitudine all’alcol.

Le donne, avendo mediamente un peso minore rispet-
to agli uomini, e quindi minori quantita di acqua corporea
e minore efficienza dei meccanismi di metabolizzazione
dell’alcol, sono piu vulnerabili ai suoi effetti e, a parita di
consumo, presentano un’alcolemia piu elevata, come ripor-

tato in Tabella 3.

Nella stessa tabella ¢ riportato anche, a titolo di esempio,
un tentativo di indicare come varia il tasso di alcolemia, per
uomini e donne, a seconda della quantita di alcol ingerita
(U.A.) e del tempo trascorso dall’assunzione.

I valori riportati sono calcolati prendendo in considerazione un peso di 70 kg per Inomo e un di 60 kg
per la donna. 1. assunzione durante i pasti determina una diminugione dell'alcolemia all'incirca pari
a una UA. Per ottenere i valori ragginngibili dopo i pasti bisognera quindi diminuire di nna unita il
numero complessivo di U.A. ingerite. La formula usata tiene conto del volume di alcol introdotto, del
volume di acqua corporea e della capacita dell’'organismo di eliminare I'alcol.
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Non ¢ comunque possibile prevedere in maniera precisa
quanto alcol troveremo nel sangue sulla base di quanto ne
abbiamo ingerito.

In sostanza, gli inviti alla cautela e alla moderazione sono
sempre doverosi quando si parla di bevande alcoliche.

E giusto pero anche ricordare che, a quanto risulta da nu-
merose ricerche, sembra che le persone abituate a un regola-
re e moderato consumo di bevande a bassa gradazione alco-
lica (vino e birra) tendano a vivere piu a lungo e a presentare
una minore incidenza di alcune malattie croniche rispetto a
chi non beve o a chi lo fa in maniera eccessiva.

E indubbiamente Peffetto positivo pit marcato di un mo-
derato uso di bevande alcoliche a bassa gradazione ¢ sulla
cardiopatia ischemica (di cui I'infarto del miocardio ¢ molto
spesso l'esito terminale).

A questo proposito, secondo alcuni studi, le diverse be-
vande alcoliche sembrano avere effetti diversificati, a parita
di alcol ingerito: il vino sembra esercitare un ruolo protetti-
vo maggiore di quello della birra, che a sua volta avrebbe un
etfetto protettivo superiore a quello degli altri alcolici.

Queste proprieta sono state messe in relazione alle sostan-
ze polifenoliche e antiossidanti, presenti soprattutto nel vino
e in misura minore nella birra. Tali sostanze sono invece
assenti, 0 comunque meno rappresentate, nei superalcolici.

Ecco quindi spiegati, secondo questa ipotesi, i maggiori
effetti positivi del vino.
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I danni dell’alcol

L’abuso cronico di alcol ¢ in grado di provocare danni a
vari organi e sistemi (cardiovascolare, nervoso, digestivo,
urinario) nonché gravi squilibri nutritivi e seri rischi di mal-
nutrizione.

A carico del sistema nervoso centrale e periferico, ’alcol
provoca varie manifestazioni cliniche, che vanno dalla neu-
ropatia periferica al tremore, fino a stati piu gravi di alluci-
nazioni, psicosi, demenza.

A carico del sistema digerente alcol puo6 provocare gastri-
ti acute e croniche, emorragie, ulcere, cirrosi epatica e danni
al pancreas.

L’alcol agisce anche sul sistema cardiovascolare, contri-
buendo all’innalzamento della pressione arteriosa e facili-
tando la comparsa di vari tipi di cardiopatia.

Anche quantita moderate di alcol sono coinvolte nell’au-
mento del rischio di insorgenza di vari tipi di tumore in di-
versi organi (soprattutto mammella, cavo orale, faringe e
prime vie aeree, stomaco).

Ed ¢ per lo stesso motivo che spesso si ritiene che il vino
rosso abbia effetti superiori a quello bianco, anche se non
esistono evidenze scientifiche a supporto.

Secondo altri studi, invece, il ruolo principale nella pro-
tezione dalle malattie cardiovascolari sarebbe da attribuire
all’alcol stesso.

Ma oltre alla composizione delle varie bevande, bisogna

tenere in considerazione anche le modalita con le quali esse
vengono consumate.
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Recenti studi sembrano indicare che il vino, e in misura
ridotta la birra, potrebbero esercitare i loro effetti protet-
tivi anche perché, nel rispetto della tradizione mediterra-
nea, vengono in genere consumati durante i pasti: questo
fa si che oltre al rifornimento di sostanze antiossidanti,
si abbiano anche picchi alcolemici piu bassi. Questi stu-
di riportano che leffetto protettivo dell’alcol risiede nella
sua capacita di modulare diversi meccanismi ritenuti ri-
levanti per larteriosclerosi e la trombosi. [’assunzione di
moderate quantita di alcol ¢ associata, ad esempio, ad un
aumento det livelli plasmatici delle lipoproteine ad alta den-
sita (HDL), deputate all’allontanamento del colesterolo
dal sangue (effetto anti-arterosclerotico) e ad un’inibizio-
ne dell’aggregazione piastrinica (effetto anti-trombotico).
D’altro canto, un consumo elevato di alcol ¢ associato ad un
aumento del rischio di mortalita sia per malattie cardiova-
scolari quali I'ictus cerebrale, che per altre quali cirrosi, ma-
lattie neuro-degenerative, alcuni tipi di tumore e per morte
violenta.

I risultati di un altro studio sul vino, suggeriscono che la
componente polifenolica potrebbe avere effetti biologici,
indipendenti da quelli esercitati dalla componente alcolica,
positivi per 'equilibrio tra i diversi e complessi sistemi cellu-
lari coinvolti nella patogenesi delle malattie cardiovascolari.
La combinazione degli effetti antiossidanti e antitrombotici
dei costituenti polifenolici con gli effetti della componen-
te alcolica non ¢ tuttavia 'unica plausibile spiegazione della
eventuale superiorita del vino rispetto alle altre bevande al-
coliche nell’offrire protezione dalle malattie cardiovascolari.

Quindi, una modica quantita di vino a pasto potrebbe

esercitare i propri effetti positivi senza espotre I'organismo
ai pericolosi effetti tossici di dosi eccessive di etanolo.
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Cio non toglie che, anche alla luce dell'incessante aumento
di sovrappeso e obesita, disfunzioni tipiche dell’epoca mo-
derna, sia bene ricordare che consumi voluttuari ipercalorici
come quelli di alcolici non sembrano comunque opportuni
e non vanno incentivati.

E anche opportuno sottolineare ancora che tutto quanto
detto sopra vale soltanto per consumi moderati, € che non
appena I’assunzione abituale di alcol supera 1 confini della
moderazione, aumentano anche, con grande rapidita, i ri-
schi connessi.

Molto importanti sono anche le note interferenze fra I’al-
col e alcuni tipi di farmaci (Tabella 4), interferenze che pos-
sono provocare reazioni indesiderate, a volte anche gravissi-
me, nonché riduzione o potenziamento degli effetti dei
farmaci assunti.

Molti farmaci, per esempio, vengono metabolizzati nel fe-
gato per azione degli stessi enzimi che metabolizzano 'al-
col; Passunzione di alcolici insieme a questi farmaci, quindi,
comporta un rallentamento dello smaltimento sia dell’alcol
che del farmaco, con conseguenti, pericolosissimi, fenome-
ni di sovradosaggio.

TABELLA 4 - LE PRINCIPALI INTERAZIONI TRA ALCOL E FARMACI

Farmaci

Effetto dell’etanolo

Sedativi, ipnotici, anticonvulsivanti, antidepressivi,
ansiolitici, analgesici, (come gli oppiacei)

Potenziamento degli
effetti dell’etanolo

Sedativi, ipnotici, narcotici, antidepressivi, ansiolitici,
analgesici, barbiturici, antipsicotici

Aumenta attivita e/o
concentrazione nel sangue

Anticoncezionali orali, anticoagulanti, antibiotici
(tetracicline, chinoloni, ecc.)

Diminuita attivita e/o
concentrazione nel sangue

Antipsicotici (neurolettici), anticonvulsivanti,
ipoglicemizzanti, orali

Insabilita dei livelli
del farmaco nel sangue

Paracetamolo, altri analgesici-antinfiammatori-antipiretici
(anche acido acetil salicilico), ipoglicemizzanti orali
(sulfaniluree), antibiotici, sulfamidici, alcuni antimicotici
(metronidazolo)

Possibilita di effetti
tossici o dannosi
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In conclusione

Chi gode di buona salute, non ¢ in sovrappeso e deside-
ra concedersi il piacere del consumo di bevande alcoliche,
deve usare I'accortezza di farlo durante i pasti e in misura
moderata, tenendo presente il contenuto di alcol e 'apporto
calorico delle varie bevande (Tabella 1), e attenendosi ai se-
guenti critert:

a. la dose quotidiana di alcol che una persona in buona
salute puo concedersi senza incorrere in gravi danni non
puo essere stabilita da rigide norme, poiché le variabili
individuali sono davvero tante: quella che ¢ considerata
una dose moderata per un individuo puo essere eccessiva
invece per un altro.

Un consumo moderato puo essere indicato entro il limi-
te di 2-3 U.A. al giorno (pari a circa 2-3 bicchieri di vino)
per 'uomo, e di 1-2 UA. per la donna. Tale quantita, da
assumersi durante i pasti, deve essere intesa come limite
massimo oltre il quale gli effetti negativi cominciano a
prevalere su quelli positivi;

b. nei casi in cui non si consumi solo vino, bisogna impa-
rare a tener conto di tutte le occasioni di ingestione di
altre bevande alcoliche che si presentano nel corso della
giornata (birra, aperitivi, digestivi e superalcolici nelle va-
rie forme) e calcolare il numero di U.A. introdotte (vedi

Tabella 1),

c. Bisogna fare in modo che non siano superate le capa-
cita del fegato di metabolizzare I'alcol. Tali capacita, in
un uomo di 70 chilogrammi di peso, non superano i 6
grammi I'ora (i grammi di alcol presenti in 100 ml si ot-
tengono moltiplicando il grado alcolico per 0,8).

Cio vuol dire, ad esempio, che per smaltire ’alcol con-
tenuto in 1 bicchiere di vino (12 grammi di alcol) una
persona impieghera circa 2 ore di tempo (vedi Tabella 3).

241



Bere con moderazione, quindi, certamente significa bere
poco, ma anche evitare di bere in maniera troppo ravvi-
cinata, cosi da permettere al nostro organismo di smal-
tire meglio ’etanolo.

Le bevande alcoliche ad alta gradazione (grappa, whi-
sky, vodka, ecc.), che, per caratteristiche e consuetudini,
vengono assunte fuori pasto, devono essere considerate
con la massima attenzione oppure evitate del tutto, spe-
cialmente se a stomaco vuoto.

Bisogna anche evitare di consumare bevande alcoliche in
maniera concentrata nel fine settimana, abitudine invece
diffusa in molti Paesi occidentali;

d. chi, per vari motivi, non beve vino o birra, non deve
cominciare a farlo in virtu dei ricordati effetti protetti-
vi. Le sostanze antiossidanti e comunque protettive in
questione si trovano infatti in una grandissima varieta di
prodotti ortofrutticoli;

e. bisogna inoltre usare particolare cautela in certe ben
identificate fasi della vita e in certi gruppi di popolazione
a rischio.

Nell’infanzia e nell’adolescenza occorre evitare del tutto
I'uso di bevande alcoliche, sia per una non perfetta capa-
cita di trasformare I’alcol, sia per il fatto che piu precoce
¢ il primo contatto con I'alcol, maggiore ¢ il rischio di
abuso. Le donne in gravidanza e in allattamento dovreb-
bero astenersi completamente dal consumo di alcolici, o
comunque diminuire drasticamente le dosi (1 UA. una
volta o al massimo due volte la settimana).

Ialcol infatti si distribuisce in tutti i fluidi e le secrezioni,
e quindi arriva al feto, attraversando la barriera placenta-
re, e al bambino, tramite il latte, rischiando di provocare
seri danni.

Nell’anziano Pefficienza dei sistemi di metabolizza-
zione dell’etanolo diminuisce in maniera rilevante,
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e il contenuto totale di acqua corporea ¢ piu basso; ¢
percio consigliabile limitare il consumo di alcolici a 1
U.A. al giorno.
Gli alcolisti in trattamento e gli ex alcolisti devono as-
solutamente astenersi dal consumo di qualsiasi bevanda
alcolica;

f.estrema attenzione deve essere posta al problema delle
interazioni tra alcol e farmaci. Chi segue una qualsiasi
terapia farmacologia deve consigliarsi con il proprio me-
dico curante sulla opportunita di bere alcolici;

g. Identica attenzione deve essere rivolta anche ai comuni
tarmaci da banco, per molti dei quali ¢ da suggerire I’a-
stensione dal consumo concomitante di alcolici.

False credenze sull’alcol

1. Non ¢ vero che P'alcol aiuta la digestione; al contrario
la rallenta e produce ipersecrezione gastrica alterando lo
svuotamento dello stomaco.

2. Non ¢ vero che il vino faccia buon sangue; ¢ vero invece
che un abuso di alcol puo essere responsabile di varie
forme di anemia e di un aumento dei grassi presenti nel
sangue.

3. Non é vero che le bevande alcoliche dissetino, al contra-
rio, disidratano: ’alcol richiede una maggior quantita di
acqua per il suo metabolismo, e in pit aumenta le perdite
di acqua attraverso le urine, in quanto provoca un blocco
dell’ormone antidiuretico.

4. Non ¢ del tutto vero che I'alcol ci riscaldi. In realta la
vasodilatazione di cui ¢ responsabile produce soltanto
una momentanea ¢ ingannevole sensazione di calore che
in breve, pero, comporta un ulteriore raffreddamento
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del corpo e che, in un ambiente non riscaldato, aumenta
il rischio di assideramento.

5. Non ¢ vero che I'alcol aiuti a riprendersi da uno shock:
al contrario, provocando vasodilatazione periferica, de-
termina un diminuito afflusso di sangue agli organi inter-
ni e soprattutto al cervello.

6. Non ¢ vero che I’alcol dia forza. Essendo un sedativo
produce soltanto una diminuzione del senso di affatica-
mento e di dolore. Inoltre solo una parte delle calorie da
alcol possono essere utilizzate per il lavoro muscolare.

Come comportarsi

o Se st desidera consumare bevande alcoliche, bisogna farlo con mo-
derazgione, durante i pasti secondo la tradigione italiana, o in ogni
caso immediatamente prima o dopo mangiato.

* Fra tutte le bevande alcoliche, bisogna dare la preferenza a quelle
a basso tenore alcolico (vino e birra).

* Evitare del tutto I'assunzione di aleol durante l'infanzia, I'adole-
scenza, la gravidanza e ['allattamento, e ridurla se si ¢ angiani.
* Non consumare bevande alcoliche se ci si deve mettere alla guida
di antoveicoli o fare uso di apparecchiature delicate o pericolose,
poiché ¢ necessario conservare intatte attenzgione, antocritica e co-

ordinazione motoria.

o Se si assumono farmaci (compresi molti farmaci che non richiedo-
no la prescrigione medica), bisogna evitare o ridurre il consumo
di alcol, a meno che non si abbia una esplicita antorizzazione da
parte del medico curante.

* Ridurre o eliminare l'assunzione di bevande alcoliche in casi di
sovrappeso o obesita e, se presents, forti tendenze a diabete, obesi-
ta, ipertrigliceridenia, e altre malattie croniche.
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Varia spesso le scelte a tavola

La dieta non ¢ una decisione che va presa con superficiali-
ta, si tratta della nostra salute e di dover assicurare al nostro
organismo, oltre alle proteine, i grassi, 1 carboidrati e I'e-
nergia da essi apportata, anche altri nutrienti indispensabili,
quali 'acqua, le vitamine e i minerali.

La dieta deve inoltre fornirci particolari aminoacidi (pre-
senti nelle proteine) e alcuni acidi grassi polinsaturi (presenti
nei grasst).

Queste sostanze, cosi come le vitamine e 1 minerali, sono
definite “essenziali” proprio perché l'organismo non ¢ ca-
pace di “procurarsele” da solo: quindi ce le dobbiamo assi-
curare attraverso gli alimenti.

E bene ricordare, pero, che non esiste, né come prodot-
to naturale né come trasformato, I’alimento “completo” o
“perfetto” che contenga tutte le sostanze indicate nella giu-
sta quantita e che sia quindi in grado di soddisfare da solo le
nostre necessita nutritive. Di conseguenza, il modo piu sem-
plice e sicuro per garantire, in misura adeguata, 'apporto di
tutte le sostanze nutrienti indispensabili, ¢ quello di variare
il piu possibile le scelte e di combinare opportunamente i
diversi alimenti. Comportarsi in questo modo significa non
solo evitare il pericolo di squilibri nutrizionali e di possibili
conseguenti alterazioni metaboliche, ma anche soddisfare
maggiormente il gusto e combattere la monotonia dei sa-
porti.

Inoltre, variare sistematicamente e razionalmente le scelte
dei cibi significa ridurre un altro rischio che puo derivare da
abitudini alimentari monotone, vale a dire ’assunzione ripe-
tuta e continuativa di sostanze estranee eventualmente pre-
senti, sia di composti “antinutrizionali” in essi naturalmente
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contenuti. Alla lunga, I'ingestione di tali sostanze puo risul-
tare dannosa in molti modi, non escluso il possibile concot-
so al rischio di insorgenza di alcuni tumori. E vero, inve-
ce, che diversificare le scelte alimentari attenua questi rischi
potenziali e assicura una maggiore protezione dello stato
di salute, perché tavorisce non soltanto un pit completo
apporto 'di vitamine e minerali, ma anche una sufficiente
ingestione di alcune sostanze naturah che svolgono in vari
modi una funzione protettiva per 'organismo: ad esempio,
le sostanze antiossidanti che sono largamente presenti negli
alimenti vegetali. D1 conseguenza, salvo condizioni partlco-
lati valutabili dal medico, non c’¢ ragione, per chi varia lali-
mentazione, di ricorrere a specifiche integrazioni della dieta
con vitamine, minerali o altre sostanze nutrientt. Da un pun-
to di vista pratico, la traduzione di queste indicazioni nella
dieta di tutti i giorni puo essere piu facile se si raggruppa-
no i diversi alimenti secondo le loro caratteristiche nutritive
principali: si ottengono cosi i gruppi di alimenti.

Per realizzare una dieta completa e adeguata sara sufficien-
te fare in modo che nell’alimentazione quotidiana ogni grup-
po sia rappresentato da almeno una porzione di aliment che
ne fanno parte, avendo cura anche di variare abitualmente
le scelte nell’ambito di ciascun singolo gruppo. Non va di-
menticato che comunque tali scelte vanno compiute tenen-
do presenti tutte le indicazioni che sono state fornite nelle
pagine precedenti.

I gruppi di alimenti

La classificazione degli alimenti, p1u largamente condivi-
sa, riunisce gli alimenti stessi nei cinque gruppi di seguito
elencatl, con la indicazione delle caratteristiche nutrizionali
principali.
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1. 11 gruppo cereali, loro derivati e tuberi comprende:
pane, pasta, riso, altri cereali minori (quali mais, avena,
orzo, farro, ecc.) oltre che patate. I cereali e derivati, in
particolare, apportano buone quantita di vitamine del
complesso B nonché di proteine che, pur essendo di
scarsa qualita, possono, se unite a quelle dei legumi, dare
origine a una miscela proteica di valore biologico parago-
nabile a quello delle proteine animali. Fra gli alimenti di
questo gruppo ¢ opportuno utilizzare spesso anche quel-
li integrali, in quanto piu ricchi di fibra in modo naturale.

2. 11 gruppo frutta e ortaggi: comprende anche legumi
treschi e rappresenta una fonte importantissima di fibra,
di beta-carotene (presente soprattutto in carote, pepe-
roni, pomodori, albicocche, meloni, ecc.), di vitamina C
(presente soprattutto in agrumi, fragole, kiwi, pomodori,
peperoni, ecc.), di altre vitamine e dei piu diversi mine-
rali (di particolare importanza il potassio). Da sottoli-
neare anche la rilevante presenza, in questo gruppo, di
quei componenti minoti cui si € accennato in precedenza
(antiossidanti e altri), che svolgono una preziosa azione
protettiva. Gli alimenti di questo gruppo, grazie alla loro
grande varieta, consentono le piu ampie possibilita di
scelta in ogni stagione, ed ¢ opportuno che siano sempre
presenti in abbondanza sulla tavola, a cominciare anche
dalla prima colazione ed eventualmente come fuori pa-
sto o merenda.

3. Il gruppo latte e derivati: comprende il latte, lo yogurt,
1 latticini e 1 formaggi. La funzione principale ¢ quella
di fornire calcio, in forma altamente biodisponibile, os-
sia facilmente assimilabile e utilizzabile. Gli alimenti di
questo gruppo contengono inoltre proteine di ottima
qualita biologica e alcune vitamine (soprattutto B2 e A).
Nell’ambito del gruppo sono da preferire il latte parzial-
mente scremato, i latticini e 1 formaggi meno grassi.
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4. 11 gruppo carne, pesce e uova: ha la funzione princi-
pale di fornire proteine di elevata qualita e oligoelementi
(in particolare zinco, rame e ferro altamente biodisponi-
bile, ossia facilmente assorbibile e utilizzabile) e inoltre
vitamine del complesso B (in particolare vitamina B12).
Nell’ambito del gruppo sono da preferire le carni magre
(siano esse bovine, avicole, suine, ecc.) e il pesce. Va inve-
ce moderato, per quanto rlguarda la quantita, il consumo
di prodotti a maggiore tenore in grassi, quali certi tipi
di carne e di insaccati. Per le uova, infine, un consumo
accettabile per soggetti sani ¢ quello di un uovo 2-4 volte
alla settimana. In questo gruppo ¢ conveniente - da un
punto di vista nutrizionale — includere i legumi secchi
(fagioli, ceci, piselli, lenticchie, ecc.), ampliando cosi la
possibilita di scelte e di alternative. Cio perché i legumi —
oltre a rilevanti quantita di amido e di fibra - forniscono
anch’essi quei nutrienti essenziali che sono caratteristici
della carne, del pesce e delle uova, come ferro, altri oligo-
elementi e notevoli quantita di proteine di buona qualita
biologica.

5. Il gruppo dei grassi da condimento comprende tan-
to 1 grassi di origine vegetale quanto quelli di origine ani-
male. Il loro consumo deve essere contenuto, sia perché
1 grassi costituiscono una fonte concentrata di energia e
sia per gli altri motivi gia ricordati nella specifica Linea
Guida. Va comunque tenuto presente il loro ruolo nell’e-
saltare il sapore dei cibi e nell’apportare gli acidi grassi
essenziali e le vitamine liposolubili (vitamine A, D, E e
K), delle quali favoriscono anche 'assorbimento. Sono
da preferire quelli di origine vegetale (in particolare 'olio
extravergine d’oliva) rispetto a quelli di origine animale
(come burro, panna, lardo, strutto, ecc.).
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Porzioni consigliate

Il concetto di “porzione” che viene riferito ai diversi ali-
menti ¢ difficile da quantificare per il consumatore italiano,
data la notevole variabilita di abitudini alimentari, le diffe-
renti tradizioni culinarie e gastronomiche regionali. Una
porzione, presa come “unita pratica di misura della quantita
di alimento consumata”, corrisponde a un certo quantitativo
in grammi, che si ¢ cercato di ricavare sulla base dei consumi
medi di alimenti della popolazione italiana, degli alimenti e
pietanze tipici della nostra tradizione e delle grammature di
alcuni prodotti confezionati. Il risultato di questa valutazio-
ne sulle porzioni generalmente utilizzate ¢ quello riportato
nella Tabella 1, che da il peso netto in grammi delle varie
porzioni dei cibi piu diffusi.

Come comportarsi:

e Scegliere quantita adeguate (porzioni) di alimenti appartenenti
a tutti i diversi gruppi, alternandoli nei vari pasti della giornata
(vedi Tabelle 1 ¢ 2).

TABELLA 1 - ENTITA DELLE PORZIONI STANDARD NELLA ALIMENTAZIONE ITALIANA
GRUPPO ALIMENTI ALIMENTI PORZIONI PESO (g)
CEREALI E TUBERI Pane 1 rosetta piccola/fetta media 50
Prodotti da forno| 2-4 biscotti/2,5 fette biscottate 20
Pasta o riso (*) 1 porzione media 80
Pasta fresca all'uovo (*) 1 porzione piccola 120
Patate 2 patate piccole 200
ORTAGGI E FRUTTA Insalate 1 porzione media 50
Ortaggi 1 finocchio/2 carciofi 250
Frutta o succo| 1 frutto medio (arance, mele) 150
2 frutti piccoli (albicocche, 150
mandarini)
CARNE, PESCE, UOVA, Carne fresca 1 fettina piccola 70
LEGUMI Carne stagionata (salumi) 3-4 fette medie prosciutto 50
Pesce 1 porzione piccola 100
Uova n. 1 uovo 60
Legumi secchi 1 porzione media 30
Legumi freschi 1 porzione media 80-120
LATTE E DERIVATI Latte 1 bicchiere | 125 (un bicchiere)
Yogurt 1 confezione piccola| 125 (un vasetto)
Formaggio fresco 1 porzione media 100
Formaggio stagionato 1 porzione media 50
GRASSI DA CONDIMENTO Olio 1 cucchiaio 10
Burro 1 porzione 10
Margarina 1 porzione 10
(*) in minestra meta porzione
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TABELLA 2 - NUMERO DI PORZIONI CONSIGLIATO

ALIMENTI/GRUPPI ALIMENTI 1.700 kcal ®  2.100 kcal @  2.600 kcal @
PORZIONI GIORNALIERE

CEREALI, TUBERI

Pane 3 5 6
Prodotti da forno 1 1 2
Pasta/riso/Pasta all’'uovo fresca 1 1 1-2

Patate|1 (a settimana)|2 (a settimana)|2 (a settimana)

ORTAGGI E FRUTTA

Ortaggi/Insalata 2 2 2

Frutta/Succo di frutta 3 3 4

CARNE, PESCE, UOVA E LEGUMI 1-2 2 2
LATTE E DERIVATI

Latte/Yogurt 3 3 3

Formaggio fresco/Formaggio stagionato|2 (a settimana)|3 (a settimana)|3 (a settimana)
GRASSI DA CONDIMENTO
Olio/Burro/Margarina 3 3 4

(1) Esempi: bambini oltre ai 6 anni; donne anziane con vita sedentaria; (2) esempi: adolescenti femmi-
ne; donne adulte con attivita lavorativa non sedentaria, womini adulti con attivita lavorativa sedentaria,
(3) esempi: adolescenti maschi, nomini adulti con attivita lavorativa non sedentaria o moderata attivita

fisica.

Consigli speciali per persone speciali

I suggerimenti e le indicazioni contenuti nel presente ca-
pitolo riguardano tutta la popolazione sana e sono validi
per chiunque, e comptrendono mezzi per orientarsi piu fa-
cilmente e con maggiori conoscenze riguardo agli aliment
e all’alimentazione. Seguendo tali suggerimenti e indicazio-
ni sara dunque piu semplice evitare molti errori, compie-
re le scelte giuste e, in una parola, mangiare rnegho per un
miglior accrescimento, una migliore salute e una ottimale
efficienza psico-fisica. Non bisogna pero dimenticare che,
nell’universo dei consumatori, esistono alcune categorie che
vanno considerate piu “a rischio” di carenze nutritive. Cio
non ¢ dovuto per l'insorgere di malattie e non necessaria-
mente sono causate da cattive abitudini, ma semplicemente
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per particolari situazioni — anche comportamentali — legate
all’eta o a peculiari condizioni fisiologiche. Queste persone
presentano alcuni bisogni specifici che ¢ importante cono-
scere e al quali ¢ necessario far fronte con attenzione.

Gravidanza

Lralimentazione delle gestanti non si discosta molto da
quella dei periodi normali, anche se deve coprire non solo i
bisogni nutritivi della madre ma anche quelli del nascituro e
garantire il regolare decorso della gravidanza.

L’aumento auspicabile di peso delle gestanti ¢ il loro biso-
gno aggiuntivo di energia sono diversi in funzione dell’In-
dice di Massa Corporea (IMC) pre-gravidanza (vedi Linea
Guida sul peso). E possibile dare le seguenti indicazioni di
massima:

— per chi inizia la gravidanza sottopeso (IMC inferiore a
18,5) le necessita in energia sono maggiori e I'aumento
di peso auspicabile ¢ frai 12,5 e 118 kg;

— per chi inizia la gravidanza in situazione di normopeso
(IMC fra 18,5 e 25), Paumento di peso auspicabile ¢ fra
gli 11,4 e 1 16 kg. Una ipotesi di giusta progressione ¢
quella che prevede un aumento di 3,5 kg dopo le prime
20 settimane e, in seguito, di circa 0,5 kg a settimana;

— per chi inizia la gravidanza in situazioni di sovrappeso
(IMC superiore a 25), ¢ auspicabile contenere 'aumen-
to di peso frai7 e gli 11,5 kg;

— per le donne obese all'inizio della gravidanza (IMC
superiore a 30) ¢ consigliabile contenere 'aumento di
peso tra gli 11 e 120 chili e mezzo chilo a settimana negli
ultimi tre mesi.

Cio porta comunemente a dire che la gestante debba
“mangiare per due”, affermazione certamente esagerata.
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E pero vero che se la dieta della donna non copre i bisogni
del feto, 'accrescimento di quest’ultimo intacchera le riser-
ve materne di nutrienti, il che, oltre ad aumentare il rischio
di malattie per la madre, puo influenzare negativamente lo
sviluppo del bambino. La richiesta supplementare di energia
per la gestazione ¢ relativamente contenuta, varia a seconda
del periodo (in media ¢ intorno alle 300 kcal giornaliere) ed
¢ tale da non comportare cambiamenti rilevanti nelle nor-
mali abitudini alimentari della gestante. E importante tener-
ne conto, per evitare che si verifichino rischiosi aumenti di
peso oltre 1 limiti.

L’alimentazione della gestante sana richiedera, a differenza
di quella delle donne sane della medesima eta, qualche at-
tenzione in piu sotto il profilo della qualita, in relazione so-
prattutto alle proteine, al tipo di grassi e ad alcune vitamine
e minerali. All'incremento della richiesta di proteine, tipica
della sua condizione, la gestante puo far fronte ricorrendo
al pesce, alle carni magtre, alle uova, al latte, ai formaggi e ai
latticini, ma anche al pane, alla pasta, al riso e agli altri ce-
reali 1 quali, se non troppo raffinati, contribuiscono anche a
prevenire la stipsi, disturbo frequente durante la gravidanza.

I legumi secchi apportano proteine, terro e calcio, ma pos-
sono favorire in alcuni casi la comparsa di meteorismo e di
coliche addominali, condizioni che in gravidanza ¢ partico-
larmente raccomandabile evitare.

Tra le vitamine e i minerali, la gravidanza comporta neces-
sita decisamente considerevoli per quanto riguarda il calcio
(nel terzo trimestre circa 200-250 mg passano ogni giorno
nello scheletro del feto: se non ¢ l'alimentazione materna a
fornitli, saranno le ossa della madre a privarsene, decalcifi-
cand051) il ferro (la richiesta quasi raddoppia rispetto alle
altre donne adulte: spesso ¢ necessario ricorrere a supple-
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mentazioni), 1 folati (bisogni raddoppiati, opportunita di
supplementazioni) e anche altre vitamine quali la B1, la B2,
la B12 e la vitamina A.

Occorre quindi arricchire la dieta base con latte e latticini
e consumare un’ampia varieta di frutta e ortaggi, privilegian-
do quelli colorati in giallo-arancio e le verdure a foglie larghe
di colore verde scuro.

Per quanto riguarda I'acqua, la gestante, oltre ai propti bi-
sogni, deve coptire anche quelli gestazionali ¢ fetali (sangue
materno, liquido amniotico e annessi, sangue e tessuti fetali)
per una richiesta totale a termine di circa 8 litri: & quindi
opportuno che la normale razione di un litro e mezzo, 2 litri
sia leggermente aumentata.

Tra i grassi da condimento anche per la gestante il miglio-
re in assoluto ¢ Polio extravergine di oliva. In gravidanza
come regola generale ¢ consigliabile astenersi dal consuma-
re insaccati, ma soprattutto ¢ necessario escludere 1 cibi di
origine animale crudi o poco cotti e le bevande alcoliche di
qualsiasi genere.

Come comportarsi:

* In gravidanza evitare aumenti eccessivi di peso e fare attenzione
a coprire i fabbisogni in proteine, calcio, ferro, folati e acqua:
consumare quindi abitualmente pesce, carni magre, nova, latte e
derivati e un’ampia varietd di ortaggi e frutta;

* In particolare, durante tutta l'etd fertile bisogna avere cura che ['as-
sungione di folati copra i bisogni quotidiani. In questo modo si 1i-
durra il rischio di alterazgion: del tubo neurale (spina bifida) nel feto;

* In gravidanza non consumare cibi di origine animale crudi o poco
cotti ¢ non assumere bevande alcoliche.
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Allattamento

I bisogni nutritivi della donna che allatta sono superiori a
quelli della donna in stato di gravidanza. Alla nutrice puo
comunque essere consigliato uno stile alimentare non molto
diverso da quello della gestante, tenendo perod presente che
il surplus energetico richiesto ¢ notevolmente maggiore (la
produzione del latte ¢ un lavoro piu gravoso della gravi-
danza), anche se in parte bilanciato dalla utilizzazione delle
riserve di grasso create durante la gravidanza.

I fabbisogni supplementari in energia della nutrice dipen-
dono dalla quantita di latte prodotto. Tenendo conto di tutti
1 fattori che incidono, il costo energetico aggiuntivo dell’al-
lattamento ¢ valutato fra le 450 e le 560 calorie al giorno,
fino al sesto mese.

Il modello dietetico adatto per la nutrice ¢ simile a quello
consigliato per la gestante, con alcune varianti riguardanti in
particolare, nei confronti della donna adulta, una maggior
richiesta di proteine quotidiane (piu 17 g/die), di calcio (piu
200-400 mg/die), di iodio (piu 50 mcg/die), di zinco (piu 5
mg/die), di rame, di selenio, di vitamina A (piu 350 mg/die
di retinolo equivalenti), di vitamine del gruppo B e di vita-
mina C, oltre che di acqua.

Necessita legate alla produzione del latte

La produzione del latte comporta soprattutto un aumento
dell’apporto di calcio, proteine e acqua: a tale richiesta si
deve far fronte attraverso I'alimentazione, altrimenti la pro-
duzione di latte adatta alle necessita del neonato avverra a
spese dell’organismo materno.
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I nutrienti da compensare per una portata lattea giornalie-
ra di 750-800 ml (all’87% di acqua) si possono calcolare in
circa 650-700 ml/die da aggiungere alle necessita quotidia-
ne.

Il contenuto di calcio del latte materno, invece, ¢ di 320
mg/litro e quindi — per un consumo giornaliero medio da
parte del lattante di circa 750 ml — la nutrice perde ogni
glorno circa 240 mg del minerale. Allo scopo di preveni-
re I'impoverimento del patrimonio minerale dell’organismo
materno si consiglia un aumento quotidiano dell’assunzione
di calcio fino a 400 mg.

Per la nutrice, il miglior modo per far fronte a queste ne-
cessita consiste in una alimentazione ticca e variata, che
comprenda notevoli quantita di liquidi (acqua, succhi di
frutta, latte, ecc.), olio d’oliva come grasso da condimento
(Pacido oleico ¢ fondamentale per la maturazione del siste-
ma nervoso del lattante), un frequente consumo di pesce
(per arricchire il latte materno di acidi grassi omega-3, utili
per le strutture nervose del neonato), di frutta fresca e vege-
tali colorati di arancio e con foglie color verde scuro, di latte
e latticini e di legumi. Vi sono poi alcuni alimenti o bevande
che vanno limitati o esclusi, secondo i casi, per vari motivi.

In particolare, alcuni alimenti (come asparagi, aglio, cipolle,
cavoli, mandotle amare) e alcune spezie impartiscono al latte
sentori o sapori che possono risultare sgraditi al lattante, tanto
da allontanarlo dal seno materno: in questo caso vanno esclusi.
Vanno evitati quei cibi che, in quanto ricchi di sostanze farma-
cologicamente vasoattive o capaci di indurne 1l rilascio, sono
potenzialmente responsabili dello scatenamento di manifesta-
zioni cliniche simil-allergiche: formaggi fermentati, crostacei,
molluschi, mitili, eventualmente anche cacao o cioccolato, fra-
gole, ciliege, pesche, albicocche, e altri alimenti simili.
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Uso di bevande alcoliche e di prodotti conte-
nenti sostanze nervine durante ’allattamento

Bisogna evitare tassativamente 1 superalcolici durante
Iallattamento (I'alcool etilico passa nel latte, puo inibire la
montata lattea e provocare nel lattante sedazione, ipoglice-
mia, vomito e diarrea).

11 vino, anche a bassa gradazione alcolica, non andrebbe
bevuto; nel caso limitarsi a quantita non superiori a un bic-
chiere, una o al massimo due volte a settimana, esclusiva-
mente durante i pasti.

Bere birra non da vantaggi alla nutrice: non ¢ vero che
tavorisca la secrezione lattea e, oltre all’alcool, puo cedere al
latte materno sostanze amaricanti, conferendogli un sapore
sgradevole per il lattante.

Caffe, te, cacao, bevande a base di cola e tutti i nervini
in genere vanno limitati: gli alcaloidi in essi contenuti sono
escreti con il latte materno in quantita non trascurabile. Pre-
terire, eventualmente, i prodotti decaffeinati o deteinati.

Come comportarsi:

* Durante lallattamento le necessita nutritive sono perfino superior:
a quelle della gravidanza: una alimentazione variata, ricca di
acqua, vegetali freschi, pesce, latte e derivati, aiuterd a star bene
e a produrre un latte del tutto adatto alle esigenze del neonato;

* Nel periodo dell’allattamento evitare quegli alimenti che possono
conferire odori o sapori sgraditi al latte o scatenare nel lattante
manifestagioni di tipo allergico;

e Evitare le bevande alcoliche e usare i prodotti contenenti sostanze
nervine (caffe, e, cacao, bevande a base di cola, ecc.) con cantela.
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Bambini e ragazzi in eta scolare

Durante i primissimi anni di vita I'alimentazione del bam-
bino viene seguita e regolata dal pediatra. E pero anche
necessario che i genitori siano consapevoli delle necessita
nutrizionali del bambino e quindi rispettino le indicazioni
ricevute.

I soggetti al di sotto dei dodici anni sono generalmente piu
a rischio di malnutrizione per difetto, perché il loro bisogno
in energia e nutrienti ¢ piu elevato in rapporto al peso se
confrontato a quello degli adulti. Una giusta alimentazione
in questa fase della vita ¢ essenziale per una normale cresci-
ta, per lo sviluppo e per lo svolgimento delle varie attivita.

Per i bambini e i ragazzi ¢ difficile coprire i fabbisogni con
soli tre pasti principali. E quindi opportuno fornire loro, a
complemento di questi ultimi, anche due merende calibra-
te che concorrano a far fronte alle particolari esigenze in
calorie e in principi nutritivi tipiche di queste eta, ma che
comunque siano di entita moderata, tale da non compro-
mettere 'appetito nel pasto principale.

I bambini e i ragazzi vanno incoraggiati a consumare quan-
tita sufficienti di un’ampia varieta di cibi ricchi di energia e
di nutrienti, senza mai trascurare la frutta e gli ortaggi: una
dieta adatta alla costruzione di nuovi tessuti per le fasi della
crescita. Particolarmente importante ¢ assicurare le giuste
quantita di proteine, di vitamine (soprattutto la C,la D e il
complesso B) e di sali minerali (in primis calcio, ferro e io-
dio, quest’ultimo anche mediante l'uso di sale iodato). Una
dieta variata e distribuita in pit occasioni nella giornata ga-
rantisce la copertura di questi bisogni.

Le abitudini alimentari acqulslte da giovani spesso persi-
stono nel tempo: ¢ percid importante insegnare ai ragazzi
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fin dalla piu tenera eta come ottenere il meglio dai cibi a di-
sposizione. Purtroppo la realta di oggi ci indica la frequente
¢ crescente presenza, nei ragazzi in eta scolare, di abitudi-
ni alimentari scorrette e di casi di sovrappeso, derivante da
scelte alimentari sbagliate e da eccessiva sedentarieta. Tutto
questo preoccupa molto sul piano della salute, sia perché
pone le premesse per una piu facile obesita nell’eta adulta,
sia perché facilita la successiva comparsa di molte malattie
di tipo cronico-degenerativo tipiche dell’epoca moderna.
Genitori ed educatori devono quindi impegnarsi affinché 1
propri figli evitino gli errori alimentari piu comuni in que-
sta fascia di eta, si abituino a mangiare in maniera corretta
(anche masticando bene e dando al pasto tutto il tempo che
merita) e siano fisicamente piu attivi tutti i giorni (cammi-
nando, giocando all’aperto), anche in aggiunta all’eventuale
attivita sportiva organizzata.

Quali errori commettono comunemente i nostri
ragazzi?

In alcuni casi evitano o riducono il tempo dedicato alla
colazione del mattino, evitano gli spuntini intermedi della
mattina e del pomeriggio, oppure li limitano a prodotti pia-
cevoli ma dal ridotto valore nutritivo.

In piu, evitano o riducono al minimo, nel corso dei due pa-
sti principali, il consumo di verdura e di frutta ed eccedono
nel consumo di alimenti come salumi, cioccolata, barrette,
patatine fritte, caramelle e altri dolci confezionati (con i re-
lativi problemi connessi al diffondersi della carie dentale),
e bevande gassate (ricche di zucchero e spesso di caffeina).

Danno poi spazio eccessivo ai cibi da “fast-food”, ricchi
di alimenti a elevato contenuto di calorie, grassi saturi, sale e
zuccheri semplici e poveri di fibra e vitamine.
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E bene inoltre che i giovani non si fossilizzino in scelte
monotone ma si abituino a mangiare di tutto, distribuiscano
in pit pasti la propria dieta senza abolire la prima colazione,
consumino con maggior frequenza latte e derivati, verdura
e frutta, e non eccedano nel consumo di carne e d1 alimenti
ricchi di grassi saturi cosi come in quello di zuccheri, sale e
bevande gassate.

Come comportarsi:

* Evitare di adottare, al di fuori di ogni controllo, schemi alimenta-
72 particolarmente squilibrati e monotoni, solo perché “di moda’;

* Fare particolare attenzione, specialmente per le ragazze, a coprire
¢ bisqgni di ferro e calcio: seguire alcnne tendenze in voga presso i
giovani che portano a escludere dalla dieta alimenti come carne e
pesce (ottime fonti di ferro) e latte e derivati (ottime fonti di calcio)
rende molto difficile guesta copertura e quella della vitamina B12
e non trova giustificagioni scientifiche.

Donne in menopausa

Con il termine “menopausa” si intende il momento della
definitiva cessazione dei flussi mestruali della donna (cin-
quanta anni e mezzo in media), e quindi la fine del periodo
tertile. I climaterio femminile, invece, rappresenta quella
delicatissima fase del ciclo vitale della donna, generalmente
racchiusa fra i quarantacinque e i cinquantacinque anni di
eta, che precede e segue la menopausa.

L’aumento dell’aspettativa di vita verificatosi negli ultimi
anni fa si che oggi un numero sempre maggiore di donne
trascorra molti anni (circa trenta, quasi un terzo della vita) in
condizioni di post-menopausa: questa considerazione da un’i-
dea dell’attenzione che occorre prestare al comportamento
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da tenere in questa fase della vita. Il climaterio e la meno-
pausa sono caratterizzati da profondi sconvolgimenti dell’e-
quilibrio ormonale e metabolico, che vanno dai ben noti fa-
stidiosi disturbi della sfera soggettiva sino a manifestazioni
patologiche vere e proprie che possono peggiorare sensibil-
mente la qualita della vita della donna.

La mancanza degli estrogeni comporta, tra I'altro, una mi-
nore protezione del cuore e dei vasi nei confronti dell’ate-
rosclerosi e della trombosi, una piu facile perdita di calcio
da parte del tessuto osseo, una diminuzione significativa dei
bisogni di energia (per riduzione del metabolismo basale,
maggiore sedentarieta e una dieta non ricalibrata secondo i
reale fabbisogno) e, spesso, disturbi del tono dell’'umore con
fenomeni ansiosi e/o depressivi. D’altra parte, la cessazione
dei flussi mestruali ha il vantaggio di ridurre notevolmente
1 bisogni di ferro.

Nel complesso, questa situazione porta frequentemente a
un aumento di peso e a una diversa distribuzione del gras-
so nel corpo: quest’ultima, che prima era prevalentemente
periferica (ginoide), diviene gradatamente di tipo centrale o
addominale (androide), considerata maggiormente a rischio
per il carcinoma della mammella, il diabete, le malattie car-
diovascolari, e altre patologie simili.

La terapia ormonale sostitutiva ¢ in grado di annullare o
quanto meno minimizzare gli effetti negativi della carenza
di ormoni tipica della post-menopausa, osteoporosi inclu-
sa. Tuttavia, I'uso prolungato di estro-progestinici in meno-
pausa puo comportare effetti collaterali. Una alimentazione
corretta e fisiologicamente equilibrata puo contribuire effi-
cacemente a mitigare 1 disturbi in questa delicata fase della
vita.
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Si deve pero tener conto che:

1. in menopausa la domanda di energia e di specifici nu-
trienti, a seguito delle modificazioni ormonali caratte-
ristiche di questo periodo, cambia sensibilmente, tanto
che, non di rado, si rende necessario ridurre il consumo
di alcuni alimenti (in particolare di quelli piu ricchi di
grassi e di calorie), o, al contrario, arricchire la razione
quotidiana con adeguate supplementazioni: ¢ questo, ad
esempio, il caso del calcio e della vitamina D;

2. vi sono indicazioni (ma Iipotesi ¢ ancora allo studio)
che gli estrogeni vegetali contenuti nella soia e nei suoi
derivati possano contribuire a ridurre i disturbi della me-
nopausa. Inoltre opportune correzioni delle abitudini ali-
mentari possono produrre effetti benefici nei confronti
di alcune patologie che, nell’eta climaterica, si fanno piu
frequenti come osteoporosi, malattia coronarica, tumori
(in particolare carcinoma mammario e del colon);

3.1l climaterio e la menopausa possono portare la donna
a instaurare un rapporto conflittuale di amore/odio con
il cibo, talvolta con crisi compulsive bulimiche o comun-
que con disordini del comportamento alimentare.

Frutta e verdura contengono buone quantita di potassio
e ridotte quantita di sodio. Ed ¢ proprio una alimentazione
piu povera di sodio e piu ricca di potassio quella indicata per
ottenere una migliore conservazione del calcio nello sche-
letro.

In generale, I'alimentazione della donna sana in meno-
pausa deve ricalcare la dieta della donna adulta sana, salvo
alcune correzioni legate all’eta e alla particolare condizio-
ne ormonale. Per il resto valgono le stesse raccomandazio-
ni dietetiche suggerite agli altri coetanei in salute (uomini
o donne che siano), con particolare riguardo al consumo
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di cereali e derivati, pesce e carni magre, frutta fresca e or-
taggi, latte parzialmente scremato, olio extra-vergine di oliva
come grasso da condimento da preferire, e anche, sia pure
con alcune limitazioni legate al loro contenuto in acidi grassi
saturl, 1 formaggi e 1 latticini. In menopausa non ¢’¢ motivo,
a meno di precise controindicazioni, di proibire il vino, con
'unica raccomandazione di berlo solo durante i pasti e nelle
quantita massime indicate per la specifica fascia di eta.

Come comportarsi:

o Struttare leventuale disponibilita di tempo libero per praticare
una maggiore attivita motoria e per curare la propria alimenta-
gione: imparare a non squilibrare mai la dieta e tenere sempre a
mente che, dato che ogni cibo ha un suo preciso ruolo nel contesto
dell’alimentazione quotidiana, non si devono mai eliminare indi-
scriminatamente interi gruppi di alimenti a favore di altry;

* Non esagerare con latte e formaggi, nonostante il loro cospicuo
contennto in calcio; se del caso, preferire il latte scremato e, tra i
formaggi, scegliere quelli a minor contenuto in grassi e di sale;

e Consumare tutti i giorni e in abbondanza frutta fresca e ortagg.
Usare preferibilmente ['olio d’oliva extravergine;

e Tenere sempre a mente che anche in menopausa il sovrappeso e
lobesita, la sedentarieta, la stitichezza, il fumo e l'abuso d’alco!
rappresentano importanti fattori di rischio.

Anziani

Come in molti Paesi occidentali, anche in Italia la popola-
zione anziana ¢ in netto aumento: gli ultrasessantacinquenni
sono ormai quasi il 20% della popolazione totale. Gli studi
disponibili indicano che gli anziani sani sono in genere nu-
triti in modo soddisfacente, il che non toglie che la popola-
zione anziana sia a rischio malnutrizione. Infatti sono molti
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i fattori che possono peggiorare I'alimentazione, e quindi
lo stato di nutrizione, in questa fase della vita: solitudine,
vedovanza, basso reddito, invalidita, malattie croniche, de-
pressione, uso di farmaci, oltre alla scarsa educazione ali-
mentare.

La diffusa opinione che 'anziano debba mangiare in modo
sensibilmente diverso rispetto all’adulto ¢ errata. Infatti, sal-
vo specifiche controindicazioni (diabete, dislipidemie, ipe-
ruricemia, obesita), valide peraltro anche per le altre fasce
di eta, 'alimentazione indicata nella terza eta non differisce
qualitativamente da quella dell’adulto, anche se il bisogno in
energia diminuisce.

Il mantenimento delle abitudini precedenti, unito al decli-
no dell’attivita fisica, sono i motivi principali per cui proprio
nella terza eta si ha un tasso di sovrappeso e di obesita par-
ticolarmente elevato. In mancanza di una particolare attivi-
ta motoria, 'apporto giornaliero raccomandato di calorie ¢
genericamente indicato intorno alle 1900-2250 per 'vomo
(1600-1900 per la donna) nella fascia di eta fra i sessanta e
1 settantaquattro anni; ¢ intorno alle 1700-1950 per 'uomo
(1500- 1750 per la donna) nella fascia di eta oltre 1 settanta-
cinque anni.

Le minori necessita caloriche derivanti dalla diminuzione del
tabbisogno di base (legata alla riduzione della massa magra)
e dalla ridotta attivita fisica comportano un significativo de-
cremento del fabbisogno energetico intorno ai settantacinque
anni. Per quanto riguarda le proteine, rimane valido il fabbiso-
gno raccomandato per le altre fasce di eta. Gli alimenti pro-
teici pit consigliati sono il latte, 1 formaggi, 1 legumi, le uova,
il pesce (prezioso veicolo di acidi grassi polinsaturi omega-3)
e anche la carne (soprattutto carne magra e pollame), fonti
anche di calcio e di ferro di cui spesso 'anziano ¢ carente.
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Problemi particolari dell’alimentazione
dell’anziano

Nell’anziano alcune malattie o la perdita del senso del gu-
sto possono ridurre appetito, la peggiorata percezione dei
segnali della sete puo provocare disidratazione, la perdita
dei denti puo portare a difficolta masticatorie, vari disordini
gastrici e/o intestinali possono portare a problemi digestivi
e a carenza di vitamina B12, cosi come disfunzioni renali e
scarsa esposizione ai raggi solari possono provocare carenza
di vitamina D.

Inoltre, malattie, invalidita e numerosi fattori socioecono-
mici possono ostacolare 'accesso e la preparazione di alcuni
tipi di cibi e cosi rendere I'alimentazione particolarmente
monotona e squilibrata. In relazione a cio, gli anziani de-
vono fare molta attenzione al soddisfacimento dei propri
bisogni nutritivi, e spesso devono essere aiutati, ad esernpio
prevedendo Ppreparazioni speciali per rendere il cibo piu ap-
petitoso e piu facile da masticare e digerire. E bene solleci-
tarli a bere a sufficienza, superando gli ostacoli rappresen-
tati dalla minore efficienza del segnale della sete. Le donne,
in particolare, dovranno assicurarsi un adeguato apporto di
calcio, al fine di contenere la perdita di massa ossea che si
accelera dopo la menopausa.

E opportuno ridurre i grassi preferendo quelli pit ricchi
di acidi monoinsaturi e polinsaturi: olio di oliva, alcuni oli di
semi, grassi del pesce e della frutta secca (in piccole dosi).
Consigliabile il consumo di carboidrati complessi, come
quelli apportati da cereali, pane integrale legumi e certi tipi
di verdura e di frutta, che forniscono energia, fibra, ferro
insieme ad altri mmerah e vitamine. Generalmente, inve-
ce, gli anziani, specialmente se vivono da soli, tendono a
dare eccessiva preferenza agli zuccheri raffinati cosi come
ad alimenti pronti e di facile consumo, come alcuni salumi,
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formaggi stagionati, ricchi di grassi saturi e di sale, il cui
eccesso favorisce I'insorgere o 'aggravamento della iperten-
sione arteriosa. Infine, il consumo di alcool va tenuto sotto
controllo, anche per non danneggiare il fegato.

Avvertenze particolari per gli anziani

Distribuire la dieta nella giornata, facendo le stesse scelte
alimentari variate e complete che si consigliano alla popola-
zione piu giovane, ¢ indispensabile oltre che bere frequen-
temente acqua nel corso della giornata, anche prima di av-
vertire lo stimolo della sete (questo segnale nella terza eta
diventa meno sensibile) ed evitare di eccedere nell’aggiunta
di sale alle pietanze.

E importante anche scegliere e preparare i cibi tenendo
conto delle eventuali e frequenti difficolta nella masticazione.

Per quanto riguarda le donne, bisogna fare particolare at-
tenzione all’apporto di calcio, poiché la perdita di sostanza
ossea si accentua dopo la menopausa.

In conclusione, ¢ bene che I'anziano, ancor piu che il gio-
vane, controlli il proptio peso, vari le scelte alimentari, fra-
zioni in piu pasti la dose giornaliera di alimenti, anche al
fine di facilitare la digestione, e¢ beva abbondantemente e
frequentemente acqua.

Come comportarsi:

o Storzarsi di consumare sistematicamente una dieta variata e ap-
petibile;

* Evitare il ricorso troppo frequente a pasti fredd:, piatti precuci-
nati o riscaldati;
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o Scegliere gli alimenti sulla base delle condizioni dell’apparato ma-
sticatorio, anche per facilitare i processi digestivi che nell’anziano
sono meno efficienti e prepararli in modo adeguato come ad esenm-
pio: tritare le carni, grattugiare o schiacciare frutta ben matura,
preparare minestre, purea e frullati, scegliere un pane morbido o
ammorbidirlo in un lignidoy

* Evitare pasti pesanti e fragionare ['alimentagione in pin occasio-
ni nell'arco della giornata;

e Fare una buona prima colazione comprendente anche latte o yo-
qurty

* Conservare un peso corporeo accettabile, continuando a mantene-
re, se possibile, un buon livello di attivita motoria ed evitando di
abusare di condimenti grassi e di dolezy;

* Ridurre i grassi animali, scegliere frequentemente il pesce e le car-
ni alternative (pollo, tacchino, coniglio, ecc.), non esagerare con i
formaggi;

* Consumare spesso legunmi, frutta e ortaggi freschi;

* Non eccedere con il consumo di bevande alcoliche e con ['agginnta
del sale da cucina.

Un consiglio per tutti i gruppi speciali

Per anziani, bambini, ragazzi, nutrici e gestanti, ¢ da evita-
re del tutto il consumo di alimenti animali crudi o poco cot-
ti, quali ad esempio: uova poco cotte o salse a base di uova
crude (zabaione, maionese fatta in casa), carne al sangue,
pesce crudo, frutti di mare crudi. I cibi di origine animale
sono a maggior rischio di contaminazione.

La sicurezza dei cibi dipende dalle proprie
abitudini

Oggt 1 consumatori sono sempre piu attenti alla sicurezza
degli alimenti, ed ¢ giusto pretendere a questo riguardo un
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forte impegno da parte del settore produttivo agro-alimen-
tare e da parte degli organismi preposti ai controlli. Bisogna
pero anche ricordare che gli alimenti hanno sempre conte-
nuto e conterranno sempre, oltre ai nutrienti che servono al
nostro organismo, sostanze o agenti potenzialmente tossici.
Cosl, malgrado i numerosi sforzi, non ¢ teoricamente né
praticamente possibile assicurare il rischio zero, anche se si
deve pretendere I'impegno da parte di tutti, consumatore
incluso, per abbassare il rischio al livello minimo possibile
o comunque tale da garantire una sufficiente sicurezza per
il consumo.

Lultimo anello di questa catena ¢ proprio il consumatore,
che ha la responsabilita dell’acquisto, del controllo e dell'uso
corretto del cibo che consuma. Il suo ruolo non ¢ passivo
ma attivo. Deve essere consapevole e informato corretta-
mente, imparare a leggere e interpretare le etichette, cono-
scere il prodotto acquistato e le modalita per conservatlo
bene, sapere come manipolarlo in cucina e consumatrlo a
tavola al fine di proteggere sé stesso e i suoi familiari da
eventuali rischi.

Gli alimenti possono contenere additivi aggiunti intenzio-
nalmente, contaminanti ambientali (metalli pesanti, pestici-
di), sostanze tossiche prodotte da muffe (micotossine), resi-
dui da trattamenti, da processo (produzione, trasformazione
e preparazione domestica). La presenza di additivi nei pro-
dotti alimentari ¢ rigorosamente regolamentata e controllata
dagli organi competenti in materia di sicurezza alimentare.

L’etichetta di tutti 1 prodotti alimentari, a eccezione di
alcune bevande alcoliche (vino, birra), riporta nell’elenco
degli ingredienti anche gli eventuali additivi che sono stati
aggiunti (coloranti, conservanti ed edulcoranti).
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Allergie

Nel caso di specifiche allergie o patologie il consumatore
dovra, su consiglio del medico, controllare sull’etichetta la
presenza di alcuni specifici additivi e anche stare attento a
quelli che potrebbero essere stati utilizzati in uno degli in-
gredient del prodotto. E il caso di soggetti fenilchetonurici
che devono evitare i prodotti contenenti 'aspartame (E951)
come edulcorante, o di alcuni soggetti asmatici che devo-
no evitare i solfiti (E220, E221, E222) E223, E224, E220,
E227, E228).

Sono tutte sostanze ammesse a livello europeo poiché sot-
toposte ad approfonditi studi tossicologici. I limiti imposti
dalla legge hanno lo scopo di evitare che con l'alimenta-
zione abituale si superino le Dosi Giornaliere Ammissibili

(DGA).

E quindi necessario controllare sempre Ietichetta nutri-
zionale, una sorta di documento relativo al valore energetico
¢ contenuto in macro (grassi, proteine, carboidrati) ¢ mi-
cro (vitamine e sali minerali) nutrienti. E facoltativa anche
se sempre piu prodotti la riportano. Diventa obbligatoria
quando il prodotto vanta particolari caratteristiche nutritive
in una frase di richiamo, riportata in etichetta.

Inoltre, la dicitura “da consumarsi preferibilmente entro il...” in-
dica la data di preferibile consumo (o termine minimo di
conservazione) fino alla quale il prodotto alimentare con-
serva le sue specifiche proprieta in adeguate condizioni di
conservazione. La dicitura “da consumarsi entro il...” indica
il termine perentorio entro il quale il prodotto deve essere
consumato ed ¢ obbligatorio per i prodotti altamente depe-
ribili dal punto di vista microbiologico: 'alimento non puo
assolutamente essere posto in vendita dopo tale data di sca-
denza.
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Infine gli ingredienti devono essere riportati in ordine di
quantita decrescente, sono compresi gli additivi (coloran-
ti, conservanti, antiossidanti, emulsionanti, addensanti)
che vengono descritti con il nome della categoria, il nome
specifico o la sigla E, il numero di identificazione stabilito
dall’Unione europea (es. antiossidante: acido L-ascorbico
o E 300). Le sostanze aromatizzanti vengono designate in
etichetta come “aromi naturali” o “aromi” (di origine sinte-
tica).

Tra due prodotti simili il consumatore puo comunque de-
cidere di scegliere quello che non contiene additivi. Infatti
quest’ultima produzione ¢ talvolta legata a un maggior rigo-
re nella scelta di materie prime di qualita e/o alla garanzia di
un controllo piu accurato per Iigiene su tutta la linea pro-
duttiva. Ad esempio, il consumatore puo decidere di acqui-
stare prodotti senza coloranti.

Pero ¢ bene tenere presente che alcuni additivi sono inve-
ce essenziali per conservare le proprieta nutritive o la salu-
brita di alcuni specifici alimenti: I'aggiunta di antiossidanti
(quali 'acido ascorbico) permette alle marmellate o ai succhi
di frutta di conservarsi piu a lungo, la presenza dei nitriti
negli insaccati inibisce la crescita di vari batteri tra i quali il
pericoloso botulino.

Anche la presenza di contaminanti nei nostri alimenti vie-
ne accuratamente controllata. I prodotti agricoli di alcune
zone geografiche possono presentare livelli piu elevati di
contaminanti ambientali, per esempio metalli pesanti (come
piombo e cadmio). E pero esagerato escludere alcuni cibi
dalla nostra alimentazione per paura che siano contaminati,
anche se ¢ opportuno, nel caso si abiti in una area a r1sch1o
non consumare esclusivamente prodotti locali e variare gli
alimenti che scegliamo. unica eccezione ¢ rappresentata
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dai frutti di mare, che andrebbero esclusi dall’alimentazione
dei bambini piu piccoli e delle donne in gravidanza e allat-
tamento.

I pesticidi sono anch’essi oggetto di numerosi controlli.
I risultati dei monitoraggi annuali svolti dai laboratori pub-
blici del controllo ufficiale confermano che nella stragran-
de maggioranza dei casi non permangono nei prodotti re-
sidui superiori ai livelli massimi consentiti. Questi residui,
se presenti, vengono in gran parte eliminati da un accurato
lavaggio di frutta e ortaggi. Nel caso dei prodotti biologici,
1 pesticidi non sono per legge utilizzabili. Per questioni igie-
niche gli ortaggi e la frutta, sia ottenuti con metodo tradizio-
nale che biologico, vanno in tutti i casi sottoposti a lavaggio
prima del loro consumo.

Contaminazione microbica degli alimenti

La contaminazione microbica degli alimenti ¢ un rilevante
problema di sicurezza alimentare, nel quale il consumatore
ha un ruolo importante da giocare. Nell’organismo umano,
negli animali, nell ambiente e negli alimenti sono presenti
microrganismi: alcuni sono da considerarsi utili (collabora-
no ad esempio ai processi digestivi e vengono utilizzati nel-
la preparazione di alimenti come formaggi e yogurt), altri
sono dannosi per la salute dell'uomo. Adottare nella vita di
tutti 1 giorni una serie di comportamenti corretti ci permette
di ridurre il rischio di contrarre malattie provocate da questi
microrganismi. I tre momenti fondamentali in cui il consu-
matore puo ridurre il rischio di contaminazioni microbiche
sono il momento dell’acquisto, della preparazione e della
conservazione degli alimenti.

Nei mezzi di comunicazione di massa viene spesso dato
molto risalto ai rischi legati alle sostanze chimiche indesi-
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derate presenti negli aliment, che preoccupano il consuma-
tore proptio perché in parte sono fuori dal suo controllo. I
rischi maggiori sono in realta legati alle contaminazioni mi-
crobiologiche degli alimenti, che invece dipendono spesso
proprio dal consumatore.

In linea generale, il miglior strumento in mano al consu-
matore per ridurre i rischi legati alla presenza di sostanze
estranee nella dieta ¢ variare la propria alimentazione e con-
sumare in abbondanza frutta e ortaggi, ben lavati, che sono
ricchi di sostanze protettive.

Alla luce dei fatti appare abbastanza chiaro per quale ra-
gione si stia diffondendo sempre piu la supplementazione
alimentare.

A tale proposito il percorso fin qui seguito pud essere
completato con specifici programmi nutrizionali.

Nutripack:
www.coralkaline.com/prodotto/nutripack

Pack of Life:
www.coralkaline.com/prodotto/pack-of-life

Healthy Start Pack:
www.coralkaline.com/prodotto/healthy-start-pack

Gli integratori suggeriti permettono di colmare tutte le ca-
renze nutrizionali costituendo un reale e sostanziale aiuto

alla qualita della vita quotidiana.

Pertanto, una volta creato per le cellule un ambiente sano, ci
si potra dedicare alla loro nutrizione cellulare vera e propria.
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Questa ¢ l'elemento caratterizzante e forza del sistema:
Il Tempio della Salute rispetto a tutte le altre soluzioni
attualmente presenti sul mercato, per quanto buoni, sofi-
sticati, unici ed esclusivi puntano solo a proporre prodotti
specifici per la nutrizione, ma tutti tralasciano I'aspetto che
una cellula la si puo nutrire solo se ¢ collocata in un ambien-
te che le permetta di vivere.

Questo ¢ il vero modo per preservare e mantenere la no-
stra salute, partendo da come idratiamo, puliamo, difendia-
mo e nutriamo le nostre cellule. Questi sono i dati che fanno
la differenza, tra consigli che cercano di propinare le soli-
te soluzioni, facilmente vendibili ma del tutto inefficaci, e i
suggerimenti di chi conosce i veri meccanismi che regolano
la nostra salute, prevale soltanto il sistema de Il Tempio

della Salute.

A questo punto bisogna capire che tutto cio che si ¢ sba-
gliato nei mesi e negli anni precedenti deve essere evitato,
non bisogna far altro che spostare tutte le tue energie in
un percorso che porti con garanzia in modo sicuro e senza
inutili perdite di tempo al risultato desiderato, e senza mai
piu abbassare il proprio livello di soddisfazione quotidiana.
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Conclusioni

Questo manuale finisce qui, ma il viaggio all’interno del
petcorso olistico “I/ Tempio della Salute” ¢ appena comincia-
to. Innanzitutto, il suggerimento ¢ di visitare il sito web:

www.coralkaline.com

Il mondo della salute e del benessere in generale si muove
alla velocita della luce e 'unico modo per non essere schiac-
ciato dai cambiamenti sociali ¢ di rimanere sempre aggior-
nati sulle ultime novita, le ultime strategie, le piu recent so-
luzioni, che sono Pevoluzione di una ricerca iniziata migliaia
di anni fa e che continua ad andare avanti.

Se avete avuto la pazienza e la passione di leggere queste
pagine, allora sono certo che avete I'atteggiamento giusto
per andare sino in fondo.

E lodevole per vol essere arrivati fin qui e aver concluso
il percorso de I/ Tempio della Salute, ma in realta siamo solo
all'inizio del cammino che, se percorso nel modo corretto,
potra permettervi di risollevare realmente le sorti della vo-
stra salute e della vostra vita.

Se, invece, non siete persone curiose o, come ¢ normale

che sia, ogni tanto avete dubbi, tentennamenti e perplessita,
siete comungque nel posto giusto.
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Se desiderate unirvi al gruppo di persone che ci segue e
che sta raggiungendo risultati fenomenali applicando il no-
stro metodo, allora correte a contattarci scrivendo a:

steve@coralkaline.com

Sta solo a voi avere il coraggio e la determinazione di com-
piere il passo!

Un abbraccio!
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