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a nutrizione & come un'or-
. chestra: & importante capire
Smmogni singolo strumento, ma &
anche necessario riconoscere come
interagiscono gli strumenti tra loro,
Cosl & dalla perfetta coordinazione
delle sostanze nutritive che si pud
prevenire o influenzare il decorso di
tante malattie che affiiggono I'uma-
nita dell'era moderna.
In natura & stato tutto perfettamen-
te preordinato per sopperire ai fab-
bisogni fisiclogici, ed & solo I'inter-
vento dell'uomo a stravolgere tale
ordine, con la conseguente insor-
genza di malattie cronico-degene-
rative. Pertanto la scienza della
nutrizione modema ha lo scopo di
dlare buone nome alimentari per evi-
tare 'insorgere di malattie cardiova-
scolari, obesita, alterazioni del meta-
bolismo lipidico ed osseo, iperten-
sione, neoplasie, condizioni collega-
te tutte ad un disordine alimentare
dovuto al repentino cambiamento
della dieta dell'uvomo modemo; tut-
to cio & awenuto in un tempo trop-
po rapido ed il nostro patrimonio
genetico non ha avuto il tempo
necessario per adattarsi a tali inno-
vazioni. | nostri antenati avevano una
dieta varia, ricca di frutta e vegeta-
li, la carne proveniva da animali sel-
vatici & quindi era povera di acidi
grassi saturi, ma ricca di acidi gras-
sl mono e polinsaturi, con un rap-
porto 6 Omega / 3 piu basso di
quello attuale; i cibi contenevano
carboidrati a basso indice glicemi-
co e oli vegetali liquidi (a cosiddet-
{a dieta mediterranea). Non solo, ma
per procurarsi il cibo dovevano
affrontare sforzi fisici non indifferen-
ti. La nostra dieta & prevalenternen-
te costituita da zuccheri raffinati,
da oli vegetali sottoposti a proces-
si diidrogenazione, con un conside-
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revole incremento di acidi grassi
trans (estremamente dannosi per il
metabolismo e I'apparato cardiova-
scolare), da carni animall prove-
nienti da allevamenti & quindi ricche
di acidi grassi saturi, da cibi ad alto
indice glicemico con conseguente
stimolazione cronica antero-ormo-
nale ed insulinica, da un eccessiva
apporto di sale ed alcool, senza con-
tare una ridottissima attivita fisica.
Tutto questo & alla base delle prin-
cipali patologie emergenti, ed |l
medico ha la funzione di ricondur-
re ad una dieta salutare di tipo
mediterraneo per owiare a tale
inconveniente: con effetti benefici
sul peso corporeo, sui livelli di cole-
sterolo plasmatici, sull'insulinemia
e su tutte le malattie di tipo me-
tabolico. Da tener presente inoltre
che | micronutrienti (vitamine ed
antiossidanti) contenuti in un'ali-
mentazione ditipo mediterra- 4
neo sono piu efficaci di queli
forniti sotto forma farma-
ceutica, anche se in 4
dose maggiore.
Probabilmente que-
sto sispiegaconil
fatto che negli
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Cardiologo, specialista in Medicina del-
lo Sport ed esperto di benessere

alimenti si ha un'azione sinergica e
congiunta di alcuni costituenti a noi
sconosciuti. E importante quindi
considerare di primaria importanza
la nutrizione come prevenzione del-
le principali malattie metaboliche &
cardiovascolari e come supporto di
qualsiasi terapia farmacologica.
Quindi I'alimento pud essere un
Vero e proprio farmaco per la popo-
lazione generale, avendo la peculia-
rita di migliorare e mantenere lo
stato di salute e di ‘well being', ma
addirittura di ridurre e prevenire il
rischio di malattie cronico-degene-
rative. Quindi attenzione all'utilizzo
spesso incontrollato di integratori ali-
mentari, il cui scopo & quello di for-
nire una fonte concentrata di sostan-
ze aventi un effetto nutritivo o fisio-
logico {quali vitamine, oligoelemen-
ti, acidi grassi essenziali, fibre ed
estratti vegetali) perché, nella per-
sona sana che segue una dieta
normale e varia, tali principi nutri-
tivi sono presenti nelle quantita
adeguate e pertanto un eccesso
puo anche avere effetti nocivi. Un
aspetto ancora pil pericoloso &
dovuto al fatto che queste prepa-
razioni sono considerate prive di
tossicita e non viene riferito al
medico curante il loro utilizzo, col
rischio di interferire con il metabo-

lismo di diversi farmaci di uso

comune. Quindi perché non
mangiare in modo pil sano
ed equilibrato, cercando
A4 di perdere quelle cattive
b abitudini acquisite per
pigrizia e inadeguata

informazione, ed

esserechenessere

attingere dalla natura i benefici che
ci dona in modo semplice e senza
controindicazioni?

Dopo queste considerazioni &
sempre piu evidente che la dieta ha
un'influenza preponderante sul
rischio di patologie ed in partico-
lare di malattia coronaria. Sulla
base di studi scientifici ed eviden-
ze sperimentall sono state realiz-
zate diete a basso contenuto di
grassi ( in particolare saturi ) e
colesterolo, con un ritorno alla
‘dieta mediterranea’, caratterizza-
ta da un maggior consumo di frut-
ta e verdura, pane ed altri cereall,
legumi, noci, patate, olio di oliva,
da un consumo moderato di pesce
e pollame e prodotti caseari e da
un consumo minimo di carne ros-
sa e uova,

Questa dieta, oltre ad avere
un'azione positiva sul quadro lipi-
dico-plasmatici, ha migliorato la
funzione endoteliale e diminuito la
resistenza insulinica, dando la
possibilita di diminuire il dosaggio
dei farmaci in alcune patologie.
Obiettivo principale del medico &
quindi prendere in considerazione
i problemi nutrizionali indirizzando
il paziente al nutrizionista, che
pud realizzare diete personaliz-
zate sulla base delle esigenze del
paziente. Quindi I'approccio die-
tetico-comportamentale deve
essere Il primo intervento tera-
peutico per la prevenzione (prima-
fia e secondaria) delle malattie
metaboliche come di quelle car-
diovascolari-coronariche. il

Per saperne di piu :
www.clamys.it oppure
www.cardioexpert.it
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