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PREMESSA

L’ambito medico-scientifico e nello specifico laiestza applicata alla nutrizione hanno da sempre
suscitato in me grande curiosita.

In particolare, a seguito della morte dell’oncolddmberto Veronesi, avvenuta nel Novembre del
2016, e in relazione ad alcuni eventi familiari adbati di recente, il mio interesse si € indirizzato
alla lotta contro i tumori e alla corrente di pemesostenuta dall’alimentazione vegetariana.

Lo spunto per avviare e approfondire la riflessionmerito a questo ambito mi é stato fornito dalla
lettura del libro “Mangia che ti passa” di Filipgangaro. Questo libro, redatto nel 2011, mostra il
ruolo fondamentale che ha il cibo, a livello molece, nei confronti delnostro organismo. E questo
il campo della nutrigenomica, una disciplina cteerstoluzionando il modo di considerare il cibo e
che ci offre le conoscenze per utilizzare i nutri@hfine di “riparare” il nostro terreno biologg¢
impedendo che vi attecchiscano le malattie e fandwel fiorire della salute.

Il mio desiderio di intraprendere la professioneodcologo e la mia concezione di scienza come
strumento di crescita collettiva e progresso oatnial benessere delluomo mi hanno portato a
compiere un lavoro di ricerca in questo ambito rmedestremamente delicato e assolutamente
importante.



1. INTRODUZIONE

1.1 L’ALIMENTAZIONE COME CAUSA DI MALATTIA

Un’alimentazione inadeguata pud essere causa dattiaal L'inadeguatezza puo riguardare la
guantita o la qualita dei componenti assunti castidéa.

Per quanto riguarda I'aspetto quantitativo, cio plié determinare I'inadeguatezza non é tanto la
massa del materiale introdotto, quanto il suo ‘ealoalorico.Le necessita caloriche dei singoli
soggetti variano notevolmente in rapporto con ktitazione organica e con I'equilibrio ormonale e
dipendono anche dall’eta, dal sesso, dal momesimldgico, dal periodo dell’anno, dal clima, dal
tipo di lavoro svolto. Lo squilibrio tra I'introdigne e il consumo di energia e causa di sovrappeso
obesita, patologie in crescita in tutto il mondoegsere maggiormente colpiti sono gli adulti, ma i
casi vanno aumentando anche tra i bambini, il clygerisce che in futuro I'obesita costituira una
delle sfide maggiori per la salute pubblica. Il sppeso e l'obesitd vengono definiti in base
all'indice di massa corporea (BMI, Body mass indedMC, indice di massa corporeo), dato dal
rapporto peso in kg /altezza in m al quadrato. WAl Biferiore a 19 denota sottopeso e comporta
un moderato grado di rischio; un valore superio@bdndica sovrappeso, che diviene obesita di
vario grado a partire dalla soglia di 30.

Oltre I'aspetto quantitativo, in un regime nutrizéde adeguato bisogna tener conto della qualita dei
nutrienti assunti con il cibo. Di particolare rieewza, per quanto riguarda il rapporto tra
alimentazione e malattie cardiovascolari, € la itpualei grassi giornalmente assunti con la dieta.
Tali malattie sono in relazione con parametri qildlvello delcolesterolo ematico e le sue forme
(HDL, High density lipoprotein, e LDL, Low densitijpoprotein), generalmente considerati
indicatori del grado di rischio. In rapporto al doadi saturazione, gli acidi grassi possono essere
saturi, monoinsaturi o polinsaturi. | grassi digane animale sono prevalentemente saturi e un loro
eccesso e correlato positivamente all'insorgenzaalattie cardiovascolari, ecco perché questo tipo
di grassi andrebbe evitato e compensato con gmasaturi di origine vegetale che svolgono
un’azione protettiva per il nostro sistema cardioaatorio.

"1Dopo le malattie cardiovascolari, i tumori rappréaeo una delle principali cause di morte nei
Paesi sviluppati. E’ stato dimostratoche una dretea di grassi aumenta il rischio di tumore al
colon e, in caso di obesita, anche alla prostasd'endometrio, nonché, dopo la menopausa, al
seno; un elevato consumo di sale o di alimentiosséle o affumicati fa aumentare il rischio di
cancro allo stomaco, mentre bevande e cibi moligi tavoriscono l'insorgenza di neoplasie della
cavita orale, della faringe e dell'esofago; un &lewxconsumo di carne rossa sembra associato a un
modesto aumento del rischio di cancro colon-rettate € inoltre consigliabile consumare solo
occasionalmente carne o pesce cotti alla bra@d. contrario, un‘alimentazione ricca di frutta e
verdure riduce il rischio di tumore, con un piudfieo effetto protettivo nei confronti dei tumaai
carico di colon, bocca, faringe, laringe, polm@tgmaco e probabilmente anche di pancreas, seno
e vescica, e forse nei confronti del cancro in gaee La frutta e le verdure svolgono un'azione

protettiva non solo per la presenza di micronutriantiossidant— come caroteni, vitamina C,

vitamina E e selenie ma anche per i numerosi microcostituenti, ancoratatti identificati, piu o
meno presenti nei diversi prodotti e definiti coteanente 'bioattivi'.



2.150 ANNI FA: | PRIMI STUDI SULL’ALIMENTAZIONE

2.1 JEAN ANTHELME BRILLAT-SAVARIN

“Dimmi quello che mangi e ti diro chi sei”
Jean Anthelme Brillat-Savarin

La prima riflessione moderna sul rapporto tra I'ooenil cibo, il primo tentativo di dare all’arte
della cucina e della tavola lo stato e la dignitgalenza risale alla Fisiologia del gusto di Bl
Savarin(1755-1826), pubblicata nel 1825.

Ancora prima di lui, in realtd, un teologo proteséa esponente dellilluminismo berlinese,
Friedrich Gedike, in un articolo sul sacrificio,esa detto che per 'uomo primitivo non valeva |l
principio cartesianc;ogito ergo sunthaedo ergo sur, piuttosto, utilizzando alla terza persona il
gioco linguistico ancor piu stringente in latinest, ergo est, rhangia, dunque e’nell’opétdber
isst und ist”.

2.2 JACOB MOLESHOTT

In seguito, fu Jacob Moleshott (1822-1893) a puwaioé, nel 1850, I'opera divulgatitaehre der
Nahrungsmittel fur das Valkche in italiano venne tradotta, solo nel 1871n db titolo
“Dell’'alimentazione. Trattato popolare’uno scritto pensato dallo stesso sia in senserimabstico

che in quello socialistico.

L'opera ebbe una portata rivoluzionaria, in quarfto uno dei primi trattati scientifici
sull’alimentazione;“ogni soluzione”, afferma il filosofo,“passa attraverso lo stomaco, perché
senza fosforo, non c’é pensierdggli, interpretando il cibo come la base che repdssibile il
costituirsi e il perfezionarsi della cultura umaasgomenta la sua tesi secondo cui esiste un’unita
indissolubile tra mente e organismo.

Il volume fu oggetto di una celebre recensione deepdell’amico, nonché maestro, Ludwing
Andreas Feuerbach, esponente della sinistra hageliatitolata Die Naturwissenschaft und die
Revolutiofi che ebbe a definirlo “uno scritto importantissimanzi rivoluzionario tanto sotto i
rapporti filosofici che etici e persino politici”.

Moleshott riconobbe alla recensione di Feuerbaoteilito di aver colto I'intima “tendenza” del suo
libro, che, come aveva prescritto in una precedésttera, aveva voluto avvicinare la scienza
naturale ai “bisogni quotidiani”.

La prospettiva dell”uno e tutto” di ascendenzansgiana, richiamata anche nella recensione di
Feuerbach, domina l'idea della circolazione dellataria, definita come un “miracolo naturale”,
una sorta di immortalita che vanificava la mortg elevava alla vita e al pensiero.

Da un lato, Moleshott afferma che la volonta e stkespressione necessaria di uno stato del
cervello condizionato da influenze esterne”; délita egli preferisce parlare di condizionamenti
materiali, anziché di cause dicendo che solo irsqusenso egli poteva dirsi materialista.

Feuerbach che qui fa risalire provocatoriamenta mlhncanza di fosforo in testa l'incapacita dei
filosofi speculativi a comprendere i fondamenti em&li, si dimostra ancor piu circospetto nell’'uso
del termine materialista, che si esprime nell'iowatd una alimentazione che migliori le condizioni
di vita. Nella parte finale delle recensione quisdibiasima, sulle orme di Moleshott, una dieta
basata essenzialmente su patate, come quellaldagtiesi o dei Tedeschi, che nel confronto con
gli Inglesi, nutriti di carne di manzo, sono condat a soccombere.

Alla luce del suo invito a migliorare le condiziodi vita attraverso I'alimentazione emerge la
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valenza pratica della frase: “L'uomo € ci0 che mahgl’identita, prima stabilita tra essere e
mangiare, diventa qui appello ad un cambiamentitefd.

A guesto propositoe curioso notare come la fras€alierbach fosse gia emersa in un saggio
precedente di connessione al problema della fareto Ncrittd.a questione dell'immortalita dal
punto di vista dell’antropologid847), infatti, lo stesso aveva detto: “Cio cheoto e (ist) e
indipendente da cio chenangia (isst}”. L’alimentazione umana era gia definita la “paim
condizione del modo di pensare e dello svilupponoha ci si chiedeva: “ma non e necessario
soddisfare la propria fame prima della propria #@lita artistica?”. Avvicinando l'essere al
mangiare e il nulla alla fame si poteva anche dire, mentre i filosofi speculativi come Hegel
avevano finito per identificare gli opposti, 'esi@nza sensibile si ribellava a questa identificaei
mostrando la verita della fame e la necessita disua superamento attraverso una buona
alimentazione. Con questo appello si chiude langoae.

2.3 LUDWING FEUERBACH

Ludwig Feuerbach (1804-1872) pone le basi di ulbsdfia fondata su un integrale umanesimo,
affermandosi come uno dei piu autorevoli rappresgntdella sinistra hegeliana, nonché |l
fondatore dell’ateismo filosofico ottocentesco.

Le sue idee, infatti, Engels e Marx, che da lungieno le mosse per costruire una filosofia capace
di comprendere 'uomo nella sua concreta realtacst@ sociale.

Allo stomaco, in particolare, oltre che alla retige, il pensatore tedesco dedica interi paragrafi,
nonché scritti filosofici.

Tra questi, Bl 1843, egli pubblica un testo che avra risondomgo la storia delle idedrincipi
della filosofia dell’avvenireQui, egli annota:l‘a fame, che & un dolore fisico, consiste soltaeio
fatto che nello stomaco non c’e alcun oggetto,loh&omaco, per cosi dire, € oggetto a se stesso, e
le pareti vuote si consumano vicendevolmente, emdeconsumare materiaAl paragrafo 53 della
medesima opera si leggd:dscia pure ad un uomo la sua testa e dagli lo atmdi un leone o di

un cavallo — egli cessera sicuramente di essereamd.

Eqgli, infatti, da sempre critico del pensiero re&p, polemizza contro il dualismo di anima e corpo
Crede nell'unita psicofisica dell'individuo e, pguesto, si schiera contro ogni forma di filosofia
che non tiene conto della dimensione corporeartagdal neoplatonismo.

“La vecchia filosofia partiva da questo assioma: $ono un’essenza soltanto pensante, astratta; il
corpo non e costitutivo della mia essemzha nuova filosofia comincia invece con l'assiorfi@
sSono un essenza reale, sensibile: il corpo e eogtitdella mia essenza; anzi, il corpo nella sua
totalita e il mio io, la mia essenza stessa

Nel 1846-47, pubblica, invece, alcuni saggi sulbfgma dellimmortalita. Pur essendo ancora
presente il riferimento allo stomaco, questa vaelene utilizzato come criterio per distinguere la
certezza dal dubbio dell’esistenza:

‘Poiché un’esistenza senza stomaco, senza sangus seore, e di conseguenza, infine,
anche senza testa e un’esistenza sommamente inchanon mi da la certezza della mia
esistenza, in cui non mi riconosco € non mi ritroua’esistenza che non € altro che la mia
esistenza pensata come non-esistenza, un’esistbazasservata alla luce, si dissolve nel nilla

Un’esistenza incorporea, ragiona il filosofo, étéatica, forse desiderata, ma sommamente incerta,

poiché esistenza e corporeita rappresentano I'udérgita umana dotata di certezza indiscussa.
Quello che gli interessa in questa fase della sodyzione €, infatti, il condizionamento fisiologic
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del pensare che, come il mangiare e il sentiresymgone una serie di operazioni organiche che
sfuggono al soggetto nella sua intenzionalita vEogmetto.

Nel 1850 egli recensisce favorevolmente lo scditdacob Moleschott,ehre der Nahrungsmittel
fur das Volk(“Dell'alimentazione: trattato popolare”), con pamphlet intitolato “La scienza della
natura e la rivoluzione”, in cui indulge ad affeaimai di crudo realismo. Il sostentamento, qui,
viene visto come la chiave di volta per comprendessere umano, poiché sarebbero il bere e il
mangiare a tenere unita I'anima al corpo. La nigni&, pertanto, rappresenta la sostanza, I'identita
tra spirito e natura, cosicché I'inizio della fid& non consisterebbe nella coscienza o nell’io-
penso, bensi nell’alimentazione, dal momento chredteria nutritiva € la materia pensante.
L’alimentazione rappresenta, dunque, la sostaridentita di spirito e natura, € l'uno e tutto di
Spinoza che tutto comprende in sé, I'essenza dsfienze. Tutto dipende dal mangiare e dal bere.
La diversita di essenza € soltanto diversita dnaiitazione. L'essere fa tutt'uno con il mangiare;
essere significa mangiare e soltanto nel manguerejo, si riempie il vuoto concetto di essere.

Nel 1862, infine, il filosofo da alle stampe un’ogalal titolo piuttosto controverst: mistero del
sacrificio o 'uomo e cio che mangi&ono passati dodici anni dalla recensione a Mol il
filosofo riprendeil “famigerato gioco di parole iuna prospettiva non piu scientifica o sociale,
bensi quella culturale o religiosa. Piu in generalatti, I'obiettivo critico che muove il filosafé il
passaggio dalla teologia alla filantropia, ossiodgtudio di Dio all’amore verso gli altri uominii.
sacrifico, in quanto condivisione del pasto con dé&i, assume dunque il significato della
comunione. E’ questo il tema dominante del saghmribadisce con forza I'identita di essenza fra
uomini e dei, pur riconoscendo la loro differenedlancontrapposizione tra realta e desiderio. Se ai
secondi non appartiene la fame, bensi solo il gedim tutti sono accumunati dal piacere del cibo.

“La fame e la sete abbattono non solo il vigorecdisma anche quello spirituale e morale
dell'uomo, lo privano della sua umanita, della sotelligenza e della conoscenza.”

“La teoria degli alimenti e di grande importanzéica e
politica. | cibi si trasformano in sangue, il sargun
cuore e cervello; in materia di pensieri e sentithe
L’'alimento umano é il fondamento della cultura d ¢
sentimento. Se volete far migliorare il popolojungo di
declamazioni contro il peccato, dategli un’alimezitane
migliore. L'uomo e cio che mangia”.

In particolare, se ci si sofferma sull'espressitihemo e
ci0 che mangig si pud osservare che, in lingua tedeg
(“der Mensch ist was er iSgt € un brillante gioco di
parole, data la somiglianza tra “ist” (terza peesg
singolare del verbo “essere”) e *“isst” (terza pess
singolare del verbo “mangiare”).

Secondo questafamosa citazione, cio che e (istlgiaa
(isst) e viene mangiato. Mangiare € la forma sdygee
attiva, esser-mangiato € la forma oggettiva e pesi
dell’'essere, ma entrambe sono inseparabili.

Principio dell’esistenza €&, percio, l'alimentazipnehe
diviene principio anche della sapienza.

Questa nuova concezione di filosofia, pertantoymefndo la sostanza alimentare come sostanza
del pensiero, comincia con il mangiare e il befldntita tra essere e mangiare, inoltre, finisee p



connotare la peculiare identita di un popolo o mh @ultura, concetto gia espresso uidire della
poesia greca, il quale nominava i popoli secondora alimentazione distintiva rispetto agli altri
popoli. Infatti, ribadisce i filosofo, “ciascuno mgia cido che € conforme alla sua individualita o
natura, alla sua eta, al suo genere, al suo getofessione, al suo grado”.

Un dio, ad esempio, sostiene Feuerbach, mangiac&blche egli stesso €, cid che ha la sua stessa
cultura, cio che e della medesima proprieta, de@esima essenza con lui.

Perché I'uomo e cio che mangia; chi mangia qualdoshominevole, é lui stesso abominio.

“Senza fosforo niente pensiero” sottolinea Feudrbaallacciandosi alla recensione del 1850 a
Moleshott. Aggiunge pero: “Senza sale niente agyuziente sagacia” facendo intendere che ora il
suo sguardo € rivolto in questa direzione, versoiti@zioni culturali, in cui i processi materiali
hanno ricevuto nuovi significati, tipici dell’esgeumano. Se, dunque, il vino qui occupa una
posizione particolare ed e designato come la bevand nobile che allieta dei e uomini, cio
avviene in un ambito di comunicazione in cui notoSo si rivolge ai presenti, ma ci si ricorda
degli assenti e in tale modo si superano le digtanzquanto la materia diventa simbolo e mezzo di
guella comunicazione che costituisce I'essenzaudetio.

L’'uomo mangia, ma non semplicemente con I'esofagh,mangia anche con i sensi, in particolare
con quelli piu nobili, gli occhi e le orecchie. Taiia, egli non mangia solo con i sensi, ma digeris
anche con il cervello, I'organo del pensiero. livedlo diviene, pertanto, lo stomaco, I'organo di
digestione dei sensi.

Tuttavia 'uomo non mangia soltanto altro, egli @@nanche se stesso; chi perdo mangia se stesso e
mangiatore o divoratore di sé,si, venia verbpantropofago riflessivo, ossia ripiegato su di sé.

Il bimbo, ad esempio, consuma la sua propria madecehiando al suo petto; egli nel latte assume
in sé il sangue, I'essenza della madre- “Non é rtegipdizio- dice Moleshott nell®ottrina
dell'alimentazione che I'essenza della madre si comunichi al bamhinche attraverso il latte”;

egli & cio che mangia e mangia cio che €, e qantibpofago.

Infine, concludendo questo breve excursus gastrammiungiamo al 1866, anno di pubblicazione
di Spiritualismo e materialismouno dei suoi ultimi scritti, dove commenta in nesa assai
spregiudicata: “Quanti falli morali non derivanceatia errori di dieta!”

Possiamo dunque, infine, affermare che fu propriazig alla sua opera e a quella dei suoi
predecessori, che 150 anni fa si comincio a pensllsiequalita del cibo e al suo effetto sugli
uomini, aspetti oggi ripresi dalla nutrigenomica.



3. NUTRIGENOMICA

3.1 DEFINIZIONE

La nutrigenomica € la scienza che studia gli effigt cibo sull’espressione genica, su come cioé
'informazione contenuta nel DNA viene trasformatgroteine che esercitano un’azione biologica
all'interno delle nostre cellule. Il cibo, infattg in grado di modulare il modo in cui il DNA si
“esprime”, come cioe attiva alcuni geni e ne sapprialtri, come si auto-ripara e quindi come
influenza la genesi delle patologie.

Il principio fondamentale di questi
scienza e che tutto cid che man
veicola messaggi al tuo corpo; ques
messaggi universali, decifrati in mod
fondamentalmente analoghi in tutti nc
possono contribuire a farti ammalare
al contrario, aiutarti a rimanere i
salute. Il tutto dipende da un
complessa rete di segnali che passe
dal cibo ai geni e da questi ai centri w
regolazione del nostro organismo.

3.2 GENI E INFORMAZIONE

La visione classica del codice genetico come in&xione statica che si limita a determinare le
caratteristiche ereditarie € estremamente riduttiva

| geni, infatti, controllano istante dopo istartédusso di informazione che regola ogni aspettitade
nostra biochimica e fisiologia. Essi regolano ladquzione di enzimi, la formazione di muscoli e
ossa, determinano il numero di ormoni che circolarbsangue e arrivano ai tessuti, modulano
I'azione dei neurotrasmettitori nel cervello e #&atteristiche del nostro metabolismo.

Per fare tutto cio, i geni a loro volta hanno bisogli informazioni dal mondo esterno. Questa
interazione tra informazione proveniente dall’estee informazione contenuta nel geni permette di
regolare cido che viene chiamatspressione genicassia il livello di attivita dei geni e quindi le
modalita con cui I'informazione in essi contenui@ne utilizzata.

Nello specifico, con “espressione genica” si ingenb processo attraverso cui l'informazione
contenuta nei geni € usata per produrre una spa@fione biologica: nella maggior parte dei casi,
la sintesi di una proteina. Essa non é altro chdtesso che permette di passare dal genotipo,
'insieme di informazioni individuali contenute nBINA,al fenotipo, il prodotto manifesto di tale
informazione, ossial'insieme dei caratteri osseitvdbun individuo.

Una delle fonti piu ricche di informazione, capatieregolare I'espressione dei nostri geni, é
proprio il cibo. L’informazione molecolare in essacchiusa, tramite I'interazione con il genoma e
in grado di regolare il metabolismo, di farci dimeag o aumentare di peso, di farci ammalare o
mantenerci in buona salute.

La regolazione metabolica, in particolare,e un @sso complesso e delicato, che richiede una
costante fornitura di nutrienti, vitamine e sostadz regolazione di cui I'alimentazione moderna e
carente e i cui effetti sono alla base delle pafelocronico-degenerative tipiche di oggi. I
fenomeno é stato chiamdtmg-latency deficiency diseasessia “malattie da deficienza cronica”.

Tuttavia, la nutrigenomica sta, oggigiorno, poriala luce un effetto davvero curativo dei cibi e
dei nutrienti che, se presi a dosaggi adeguatisgus contribuire a una gestione migliore di

10



numerose patologie. Tutto cio dimostra che occon& vera e propria rieducazione alimentare in
cui vecchi luoghi comuni vengono abbandonati pseessostituiti da una cultura della nutrizione
che si fonda sulle piu recenti evidenze scientéich

\/

GENETICS NUTRIENTS
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4. CANCRO

4.1 DEFINIZIONE DELLA PATOLOGIA
Il termine cancro é usato come sinonimo di neoalasialigna e descrive una patologia
caratterizzata da una crescita ed un’espansiohdarel anomala ed incontrollata.

Secondo le stime demerican Cancer Societpiu di 1500 persone al giorno, muoiono di cancro,
mentre ogni anno 9 milioni di nuovi casi vengonagtiosticati nel mondo. Il cancro uccide 5
milioni di persone ogni anno e rappresenta la s#eonausa di morte, dopo le malattie
cardiovascolari, nei paesi industrializzati.

4.2LA CANCEROGENESI

La divisione cellulare, o proliferazione, rapprdasenn processo fisiologico finemente regolato da
processi in grado di garantire un bilancio (omem¥tara proliferazione e morte cellulare
programmata e di preservare in tal modo I'integgitadegli organi sia dei tessuti.

C’e, infatti, un prezzo da pagare per avere uncagpace di rinnovare e riparare le sue parti. |
meccanismi che controllano questi processi han@odaticata messa a punto e possono guastarsi
portando ad una degenerazione catastrofica delltiust corporea. In prima fila tra le disfunzioni
del ricambio tissutale troviamo il cancro, che sillaca insieme alle malattie infettive, la
malnutrizione, la guerra e le cardiopatie tra leseapiu diffuse di morte per il genere umano.

Il DNA contiene l'informazione necessaria allo syiotento di specifici programmi cellulari: di
crescita, morfologici, di specificazione e di moiite tal senso puo essere considerateoftware
degli organismi viventi. Le mutazioni a carico d®NA, che danno quale esito finale il cancro,
distruggono 'ordine di tali processi, attraveraalistruzione dei meccanismi di controllo.

Il termine cancerogenesiescrive il processo attraverso il quale una tekuun clone di cellule
divengono una neoplasia maligna. E universalmemiettata I'ipotesi secondo la quale la
cancerogenesi non € un processo ad un solo stadian complesso fenomeno multifasico in cui si
riconoscono almeno tre tappe di sviluppo: iniziagiogpromozione e progressione.

La trasformazione inizia con un danno al DNA, indotla agenti cancerogeni, tale evento
rappresentéiniziazione, la prima fase del processo di trasformazionegnali

L’iniziazione puo quindi definirsi la fase in cuin una cellula bersaglio, viene introdotta
un’alterazione genetica irreversibile; tale mutaeioproduce una cellula alterata ma non
neoplastica, definita “iniziata” e capace di papace al processo neoplastico.

La cellula iniziata presenta alcune caratteristicheui:

e un incremento della durata di vita;

* una resistenza selettiva verso alcune tossinep\&nsioli apoptotici e di inibitori 'della
proliferazione;

* un’alterazione dei normali programmi o controlli @rogressione e differenziazione
Icellulare.

La natura irreversibile dell'iniziazione e la patsnza delle cellule iniziate sono coerenti con
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l'ipotesi di un’alterazione del DNA.

La promozione, seconda tappa della cancerogenesi, puo essangadedme il processo tramite cui
le cellule iniziate si trasformano in cellule turabsotto specifici stimoli.

All'opposto dell'iniziazione, la promozione induasa serie di alterazioni tissutali e cellulari,
generalmente reversibili, durante il lungo periatidatenza che precede la comparsa della prima
cellula neoplastica autonoma.

La progressione tumorale rappresenta l'evoluzione delle cellule ptastiche, in seguito
all’'accumulo di alterazioni genetiche, verso unofigro piu maligno. La progressione rappresenta
lo stepfinale del processo di cancerogenesi; in questa flasmassa cellulare chiamato tumore
diviene clinicamente visibile.

4.3 CORRELAZIONE ALIMENTAZIONE-CANCRO

Studi recenti hanno messo in evidenza che l'azieheibo sul rischio di cancro € molto piu estesa:
il tipo di alimentazione influisce infatti sulloab di inflammazione cellulare ( liberazione di
citochine, IGF-1), che puo predisporre a ogni fomih@ancro e sull'equilibrio ormonale che puo
favorire od ostacolare lo sviluppo dei tumori defleostata, del seno, dell'ovaio, dell'utero e
dell'endometrio.

| FATTORI CANCEROGENI NELLA DIETA

Fattori nutrizionali e cancerogeni della dietagvanti ai fini della cancerogenesi, possono essere
divisi in due categorie: i microcomponenti e i n@@Mponenti.

4.3.1 MICROCOMPONENTI NUTRIZIONALI E CANCEROGENESI

Tra i microcomponenti genotossici possiamo annoeetiae categorie principali: le micotossine e
gli idrocarburi policiclici aromatici.

Micotossine
Le micotossine sono composti tossici prodotti daeidi A G Y
tipi di funghi, appartenenti principalmente ai gent /. ,,,, "ﬁ%’ ‘i

Aspergillus, Penicillium e Fusarium. In particola ™
condizioni ambientali, quando la temperatura e ldita =
sono favorevoli, questi funghi proliferano e posso
produrre micotossine. Generalmente entrano ndieadi '/ - :
alimentare attraverso colture contaminate destiadlte y -%Q\‘ 4 = 4
produzione di alimenti e mangimi, principalmente | o = Tar ™
cereali.

La presenza di micotossine negli alimenti e nei giran
puo essere nociva per la salute umana e degli &nif..« .
poiché puo causare effetti avversi di vario tipome il cancro e la mutagemcﬂa nonché portare
disturbi a livello estrogenico, gastrointestinale renale. Alcune micotossine sono inoltre
immunosoppressive e riducono la resistenza allattinfettive.
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Idrocarburi policiclici aromatici

Gli idrocarburi policiclici aromatici (IPA) sono composti
che si formano durante la combustione incompletaateria
organica, come il carbone, molti dei quali mostranaprieta
cancerogene sperimentalmente dimostrate. Tali roldes
depositano sulla superficie della carne grigliataadte la
cottura.Uno dei principali cancerogeni appartenanguesta
categoria € il benza pirene (figura).

Tra gli organi bersaglio di questi composti vi spitgolmone, la mammella, 'orofaringe, i1 tratti
genitourinario e gastrointestinale.

4.3.2 MACROCOMPONENTI NUTRIZIONALI E CANCEROGENESI

Tra i macrocomponenti nutrizionali correlati copibcesso di cancerogenesi possiamo annoverare:
il totale delle calorie introdotto con la dieta,tdtale di grassi introdotto con la dieta, ed ilesa
introdotto con la dieta.

Calorie totali

La nutrizione riveste ruoli importanti nella canogenesi attraverso una varieta di meccanismi. Un
generale effetto, della restrizione calorica, dbizione del processo di tumorigenesi, € stato
dimostrato in numerosi studi condotti su differentodelli animali. Gli animali cresciuti in
condizioni di restrizione dietetica sviluppano matteno tumori rispetto a quelli alimentad
libitum. Tali osservazioni hanno accresciuto l'interessecoeironti della relazione che sussiste tra
nutrizione, crescita somatica normale e svilupdacdecro, aprendo quindi nuovi fronti di indagine
per comprendere i meccanismi che sottendono talidmioni.

Anche la condizione inversa, ossia che un’eccesassunzione di calorie, con conseguente
deposito di grasso, rappresenti un fattore di risplr I'insorgenza di un tumore, e stata stabdaa
tempo.

Introito di grassi e cancerogenesi

Numerosi studi epidemiologici hanno suggerito chkiste una correlazione positiva tra assunzione
di grassi, specie quelli di origine animale, edighenza di cancro del colon, della mammella e della
prostata.

E generalmente accettata la tesi secondo la qugkssi di origine animale, ricchi di acidi grassi
saturi, siano maggiormente associati ad un incrémndalla cancerogenesi rispetto ai grassi di
origine vegetale; tuttavia risulta errata una galiwezazione in tal senso.

L’assunzione di cloruro di sodio e carcinoma gastdo

Studi epidemiologici hanno dimostrato che esiste correlazione tra assunzione giornaliera di sale
e il carcinoma gastrico. Dosi molto alte di salstiggono lo strato di mucina che ricopre e
protegge l'epitelio gastrico, inducendo un ultegi@tanno alle cellule attraverso la produzione di
un’alta pressione osmotica. La conseguenza ddégalni € I'induzione dello stimolo proliferativo a
carico delle cellule staminali dell’epitelio gastyj ponendo le basi per l'incorrere di mutazioni.
L’induzione del danno protratta nel tempo si tramlumella gastrite atrofica cronica e nella
metaplasia intestinale, entrambe le lesioni sorte qoali precursori del carcinoma gastrico.
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5. LA NUTRIGENOMICA MESSA IN PRATICA

5.1 LA PREVENZIONE

Il dottor Filippo Ongaro, medico chirurgo speciabro in medicina funzionale e anti-
invecchiamento, parlando di nutrizione, parla drigenomica.

Egli, infatti, afferma:

“qualcosa si & spezzato nel delicato equilibrio ¢bga il nostro metabolismo all’lambiente che ci
circonda. L’origine di questa frattura va ricercatael cibo che ingeriamo: iperprocessato,
ipercalorico e iponutriente.”

Anchenellibro “L’Alimentazione anti-cancro” con fazione del Dott. Umberto Veronesi, ex
Direttore Scientifico dell’lstituto Europeo di Orlogia di Milano, si legge!Purtroppo i tumori
sono sempre pifrequenti e molti di essi sono strettamente legdtiina scorretta alimentazione e
quindi ad abitudini alimentari sbagliate. Infattiecentissimi studi a livello mondiale stanno
dimostrando perchun cospicuo consumo di certi cibi svolge un’aziohi@ve nella riduzione del
rischio del cancro. Non solo alcuni alimenti posliro infatti la capacita di influenzarne e
sopprimerne lo sviluppo, ma addirittura contribuiso a curarlo.Tutto @ significa che possono
vincere il cancro quandeé ad uno stadio precoce, ma anche rafforzare espaalemente I'effetto
di chemio e radioterapia negli stadi successivadpetto pi interessante di queste ricerchehe
provano come la diffusione di particolari tipi dirhori sia strettamente correlata al proprio regime
alimentare. Grazie quindi ad una alimentaziong gdnsapevole sarebbe dunque possibile ridurre
I'incidenza media dei tumori nel modai@emplice e naturale, cidntegrando nella propria dieta
preziosi cibi ed adattando le combinazioni allegesize di ogni singolo individuo.”

Per prevenire i tumori a tavols
oltre ad una alimentazion:
equilibrata e sani stili di vita, le
natura ci offre delle sostanz
eccezionali chiamate compos !
fitochimici che sono presenti ir

. Lo : . ' Riso
particolari alimenti e bevande s cami | epasta
Questi composti sono stati ogget \ p / rosse, |bianchi

di studio e le loro peculiaéitsono hung. | | pae 6

state esaminate, dimostrate il o rosso (saly
confermate da diverse ricerch Lm.m.nrnmgfazmm.zm controindicazioni)
scientifiche ed epidemiologiche ;i’:l'; lﬂ;:ﬂﬁ :if:i:‘:m_
Le fonti alimentari o bevande ch Yool algiemo.
l Conte.n.go.no sono definiti hoch, egumi: 1-3 volte-al giomo
nutraceutici, in quanto posseggor
una funzione benefica sulla salu Clio doliva Frutta: 2-3 volte al giomo
umana (in questo caso ant

Cereall integrali :
maggiormente presents nella nost o ot el
alimentazione quotidiana.

Attivita fisica quotidiana e controllo.del peso
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5.1.1 Fonti alimentari ricche di sostanze fitochinghe

*Aglio e cipolla: sono entrambi bulbi molto potenti per preveniembattere i tumori, ma anche i
porri, lo scalogno, I'erba cipollina ed altri alimte appartenenti alla famiglia Allium. Questi
vegetali rafforzano le difese immunitarie del nostrganismo e, grazie alla presenza di composti
sulfurei (allisolfuri) nell’aglio e flavonoidi andssidanti nella cipolla, riducono il rischio di tom

del cavo orale, della prostata e del colon.

* Agrumi : sono ricchi di antiossidanti e riescono, pertaatdiminuire i tumori del fegato, del cavo
orale e dello stomaco. Nel caso specifico dell'ai@nla sua principale proprietd'alto contenuto

di vitamina C che, oltre ad aumentare le difese slstema immunitario, aiuta a favorire
I'assorbimento del Ferro ed a combattere i radiiteri che sono causa dell'invecchiamento di tutte
le cellule. Essa, inoltre, svolge anche una potexiene antinfammatoria grazie ad altre due
sostanze in essa contenute quali I'esperidina angticiani; I'esperiding un bioflavonoide che
migliora la salute dei vasi capillari e dei tessugnnettivi, mentre gli antociani sono dei pigmenti
naturali che danno alle arance il loro bel col@aeylgono funzioni antiossidanti e prevengono i
tumori. Per ottenere il pipossibile tutte le viit contenute in questo frutto si deve mangiare a
spicchi, senza eliminare completamente la partechiapugnosa sotto la buccia pérétricca di
rutina, una sostanza che aiuta ad assimilaredauiia C.

«Alghe: queste verdure di mare comprendono moltissim@&taira cui le pii conosciute sono:
Arame, Hijiki, Dulce, Kombu, Kelp, Nori, Wakame, iBdina, Agar- agar, Fucus, ecc. Alcuni studi
di laboratorio hanno dimostrato che le alghe sangrado di rallentare la crescita delle cellule
cancerose; i principi attivi dotati di questa piieprsono le fucoxantine e il fucoidano.

*Avocada questo alimento tropicale contiene molti fitomeriti ed elementi antiossidanti che
aiutano a liberare la cellula dai radicali libefisso presenta, inoltre, un ottimo apporto di acido
grasso linolenico e omega 8ricco di vitamina A e E e contiene un'elevata qitarti Potassio,
discrete quantit di Fosforo, Zinco, Magnesio e Calcio. Viene usatnoche, per combattere la
depressione ed ha poteri antinfiammatori.

«Cacao e cioccolato fondenteil cacao, ingrediente principale del cioccolatta propriei
antiossidanti, antimicrobiche ed antitumorali geaalla presenza dei polifenoli, il cui contengto
associato ad un sapore amaro ed astringente. Mewgiiare pero di somministrare il cacao ai
bambini nel primo anno di vita, in quanto potrelsmatenare reazioni allergiche, mentre nelle
persone ipertese la presenza di caffeina nel qaataebbe accentuare i sintomi.

eCannellac ¢ un piccolo albero sempreverde originario dello Bainka che vanta una storia
millenaria, tanto da essereagitilizzata dagli antichi Egizi. Ancora oggi questpezia ha delle
proprieti che le vengono riconosciute scientificamentegtiiaquella antitumorale grazie soprattutto
alle proantocianidine presenti in quahnttevate.

«Cereali integrali: sono moltissime le varietdisponibili in commercio e tra quelletpiiffuse
abbiamo il frumento, il riso, il mais, I'orzo, i&fro, 'avena, il kamut, la segale, il miglio, laigoa,
'amaranto, ecc. Queste cariossidi contengono ancwooltissimi principi nutritivi di eccellente
qualiti localizzati soprattutto nel germe del chicco (piaé, lipidi, sali minerali, oligoelelementi,
vitamine, ecc.), chepero vengono persi durante il processo di raffinaziohmltre la fibra
alimentare presente in notevole quarfivorisce il senso di sazietfacilita la peristalsi intestinale,
riduce l'assorbimento degli zuccheri, del coledterdei trigliceridi e previene la formazione di
diversi tumori, soprattutto dello stomaco e detéstino.
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«Crucifere: appartengono a questa famiglia tutte le vaétavolo come ad esempio il cavolfiore,

i broccoletti, i cavolini di Bruxelles, il cavoloevza, il cavolo cappuccio (verde e rosso), il
crescione, ecc. Questi vegetali contengono unaveletequantid di sostanze fitochimiche in
particolare i glucosinolati, i polifenoli ed isotianati, che prevengono la formazione dei tumori
combattendo i radicali liberi (qQueste sostanze gitioe sono particolarmente concentrate nei
cavolini di Bruxelles) e impediscono alle sostanaecerogene di provocare danni alle altre cellule.
Esse riducono, soprattutto, il rischio di tumorntaimmella, polmone e prostata.

eCurcuma: ¢ una polvere di colore giallo ottenuta dalla fran&mmne del rizoma di una pianta
tropicale della famiglia dello zenzero, che crepecevalentemente in India ed in Indonesia. La
sostanza principale della curcuma, con propretitumorali,é la curcumina che previene i tumori
dello stomaco, intestino, fegato, seno ed ovaiettaVia questa spezia viene poco assorbita
dall'intestino, ha ci® una debole biodisponibiit che perd pud essere aumentata in modo
considerevole se assunta insieme al pepe oppliezarido il curry in cut contenuta.

*Frutti di bosco (ribes, more, mirtilli, lamponi, ecc.): essendattir stagionali il loro consumeé
limitato, tuttavia contengono diverse sostanzechitmiche tra cui I'acido ellagico, le antocianidine

le proantocianidine ed altri composti con propriantiproliferative, cié in grado di inibire lo
sviluppo delle cellule tumorali. Questi composteygngono diversi tipi di tumori, in particolare
guelli allesofago ed intestino, sono una fontevata di sostanze con azione antiossidante e, oltre
ad essere una delizia al palato, contengono caspjicantid di vitamina C, vitamina A, B1, B2.

*Legumi (soia): sono alimenti ricchi di fibra e isoflavaisiostanze simili agli estrogeni umani) che
rallentano lavelocita di assorbimento degli zuccheri e tengono pulitotéstino, la prima barriera
del corpo esposta alle sostanze cancerogene.l@gami spicca la soia che previene diversi tumori
tra cui quelli al seno e alla prostata.

*Olio di semi di lino: essendo costituito prevalentemente da omegad@nedja 6 e trigliceridi di
acidi grassi polinsaturi essenziali scarsamentseptenella nostra dieta, esso protegge I'organismo
da malattie cardiovascolari e da alcunemalattieianminatorie-neurodegenerative, svolge
un’eccellente azione antiossidante grazie all’dleantenuto di vitamina E e neutralizza le cellule
cancerogene.

*Olio extra-vergine di oliva: ¢ I'olio per eccellenza della tradizione mediterrankgrincipale
acido grasso dell'olio di olivé I'acido oleico, un grasso monoinsaturo resistetitazeone del
calore e della luce. A fianco dell’acido oleico sqguresenti anche I'acido linoleico e linolenico, 2
grassi essenziali che devono essere necessarianmmgndeotti con la dieta. Diversi studi
epidemiologici hanno indicato che il consumo regoldi olio di oliva¢ inversamente correlato a
diversi tipi di tumoreg inoltre scientificamente assodato che il suo castaitilizzo favorisce un
abbassamento del colesterolo cattivo (LDL) ed urtesiuale innalzamento di quello buono (HDL).

*Pesce azzurro(alici, sarde, sardine, sgombré)costituito da una tipologia di carne generalmente

piu digeribile rispetto ad altri pesci che presentaalin contenuto di grassi di ottima qual{ad
esempio omega-3), che sembrano favorire la moite c&lule tumorali.
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*Pomodora questo ortaggio
rappresenta la maggior fonte ¢
licopene, uno tra i pi potenti

antiossidanti naturali, responsabile d
colore rosso. Questo vegetalacco di

vitamine idrosolubili, sali minerali,
oligoelementi e possiede divers
propriet antitumorali, utili soprattutto
nella prevenzione dei tumori alla
prostata, cavo orale, faringe, esofago]:ICOPEl\IE
laringe e colon-retto.

Semi oleosi(noci): sono alimenti altamente energetici e cogtmo elevate quaniitdi lipidi,
molti dei quali polinsaturi. Questo tipo di grassi la propriet di diminuire il colesterolo cattivo
(LDL) e favore 'aumento di quello buono (HDL).

5.1.2 Bevande ricche di sostanze fotochimiche

*Centrifughe vegetali sono bevande ricche di sostanze nutritive motincentrate, di facile
assimilazione e preparazione tramite I'utilizzo uha centrifuga. I momento ideale del loro
consumoe la mattina a digiuno, oppure a stomaco vuoto inlsi@si momento della giornata, o
prima dei pasti.

«The verde ¢ conosciuto e decantato da molti anni per le sueenose propriét antitumorali,
grazie soprattutto ad alcuni composti fitochimi@ tui le catechine.Esso previene i tumori alla
mammella, polmoni, esofago, prostata e contrastheail melanoma. Per permettere un’efficace
estrazione dei principi attivi si consiglia un temgi infusione del the di almeno 8-10 minuti,
perché con 5 minuti si estrae solo il 20% di catechine.

OH
*Vino rosso (uva): tra le sostanze fitochimiche antitumorali ‘
contenute in questa bevanglaecessario citare il resveratrolof1O AN
un composto polifenolico presente negli acini ded, nel O
vino (quello rosso ne contiene il 20% inipiin alcune bacche

OH
e semi oleosi (arachide) ed in altre particolaainge. RESVERATROLO

5.1.3 Alimenti da evitare

*Salumi: I'eccesso di questi alimendi responsabile di diversi tumori al colon anche asaadi
molti conservanti in essi contenuti (esempio iatijr

« Carni: un consumo eccessivo di carne, soprattutto seamssa, puessere molto pericoloso e
favorire I'insorgenza di tumori (stomaco ed intasji

» Sale (cloruro di sodio): l'utilizzo eccessivo di salavbrirebbe alcuni tipi di tumori come
pancreas e stomaco.
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« Latte e derivati: un consumo elevato di prodotti caseard gavorire 'insorgere di tumori
(soprattutto al seno).

« Dadi da cucina sono ricchi di glutammato di sodio, esaltatorisdpidif e grassi idrogenati,
sostanze che se introdotte in eccesso sono pdieenie cancerogene.

» Grassi idrogenati sostanze presenti in moltissimi prodotti indadizzati che abbassano il
colesterolo buono (HDL) ed innalzano quello catiiibL).

» Grassi saturi: coloro che consumano molti grassi saturi di aeganimale presenti nella carne
bovina, suina, latte, latticini, uova, salumi, eé@nno pi probabili di ammalarsi di tumore.

« Dolci e bevande zuccherateil loro abuso pdéi innescare reazioni mutagene provocando
I'insorgenza di tumori, oltre ad alzare la gliceraa il rischio di diabete.

» Alcol: l'abuso di questa sostanzacausa di molti tumori tra cui quelli al fegato, =g e
pancreas.
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6. CONCLUSIONI

La maggior parte delle malattie ha una qualcheziat@ con l'alimentazione; per questo la
nutrigenomica non €& solo un argomento medico ma) éeauovo modo di riconciliare 'uomo
occidentale con il cibo, e attraverso questo cena mondo.

Questa correlazione tra uomo e alimentazione & s@ggetto di numerose riflessioni fin dai tempi
dei filosofi Savarin, Moleshott e Feuerbach. Tu#davoggigiorno, a seguito dell’aumento

dell'incidenza di tumori e malattie cardiovascolaniesta tematica € ritornata di grande interesse i
ambito scientifico e non solo filosofico.

In una vita di 80 anni una persona ingerisce inieddlle 30 alle 60 tonnellate di cibo; cio chdda
differenza e la qualita degli alimenti assunti.

Occorre, percio, intraprendere e mantenere une diilvita nutrizionalmente corretto, che ponga
'accento sull’assunzione di sostanze fitochimiche azione benefica sul nostro organismo,
evitando, d’'altro canto, I'assunzione di alimergndosi e pericolosi per la salute del nostro corpo.

Il cibo diviene, pertanto, I'elemento base perdagevita; come sostiene il medico Filippo Ongaro,
infatti, “il cibo ci parla e ci manda messaggi di salute alattia”.

E’ poco prudente quindi sottostimare I'effetto dellutrizione sulla nostra salute.

Purtroppo, pero, in campo alimentare esistono rhatjhi comuni, miti e false verita e cosi diventa
difficile capire cosa sia un’alimentazione corretta

La nutrigenomica risponde in modo elegante e chaagoiesto quesito, dimostrando che dobbiamo
mangiare semplicemente cibo compatibile con il roSNA.

“Voi mettereste un carburante inquinato nella vastnacchina?”
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