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- Ceéeuna farmacf a
- di 30 mila molecole
e sl trova gla in tavola

MarcoPivaTo

on & solo questio-
ne di giocare bene
le carte genetiche
che vi sono capita-
e .; te. Noi abbiamo il
potere di dare forma alla no-
stra vita». E uno di questi pote-
ri & la dieta, secondo John
Rowe, medico al dipartimento
di politiche e gestione della sa-
lute alla Columbia University,
gia geriatra alla Harvard Me-
dical School. «E infatti le so-
stanze contenute negli alimen-
ti non soltanto modulano
I'espressione genica - spiega
Silvana Hrelia, biochimica del-
la nutrizione all'Universita di
Bologna - ma proteggono an-
che il cuore e 1 vasi sanguigni,
oltre che il cervello da malat-
tie neurodegenerative e le cel-
lule dal cancroy.

Non stiamo parlando di far-
maci, fitofarmaci o integrato-
ri. Dal punto di vista giuridico,
secondo il regolamento euro-
peo 178/2002 pubblicato nella
«Gazzetta ufficiale» nel 2002,
sono «semplicemente» alimen-
ti: mele, cavoli, cavoletti di
Bruxelles, pesce; té.-In tutto.
un ricco «menu» di-30 mila mo-
lecole attive che non si assu-
mono dietro prescrizione me-
dica, ma a tavola. «E cosi dalla
fusione dei termini nutriziona-
le e farmaceutico - continua
Hrelia - il presidente della sta-
tunitense Foundation for Inno-
vation in Medicine, Stephen
De Felice, nel 1989, ha coniato-
il termine “nutraceutica”, la
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Nei broccoli c’é il sulforafane, sostanza capace di proteggere le cellule

branca della nutrizione che si
interessa agli alimenti in gra-
do di conservare un habitat
cellulare e fiosiologico sano».
Oggi, a un decennio dal re-
cepimento della direttiva euro-
pea; con la nutraceutica 1'ali-
mentazione é diventata il car-
dine della medicina preventi-
va. Nutraceutica non sono in-
trugli di iperenergetici, dima-
granti e multivitaminici, che
possono costare molto pit di
frutta e verdura, ma «moleco-
le come la quercetina, che si
trova in mele, pere e cipolle,
ma anche in uva rossa, mirtil-
lo, sedano e capperi, e che atti-
vano geni con funzione antios-
sidante e detossificante». Fao
e Oms ‘suggeriscono di assu-

mere ogni giorno cinque por-
zioni di frutta e verdura di co-
lori diversi, che variano a se-
conda dell'offerta stagionale,
per un totale di 400 grammi,
come una terrina di insalata.
‘Il sulforafane, molecola
contenuta nelle crucifere (ca-
volo, cavolfiore, rafano, rapa e

anche rucola), induce la morte

programmata - 'apoptosi - nel-

le cellule neoplastiche di nume-
‘rosi tumori liquidi come leuce-

mia e linfomi. E anche il licope-
ne, pigmento rosso contenuto
in pomodori e anguria, riduce
il fattore di rischio di tumore
alla prostata. «Le molecole co-
me sulforafane e licopene van-
no assunte durante tutto il cor-
s0 della vita e non hanno speci-

fica funzione terapeutica ma
preventiva: contribuiscono a
un equilibrio tra cellule sane e
cellule in via di trasformazio-
ne tumorale, un processo che
purtroppo avviene natural-
mente e costantemente nel no-
stro organismoy.

Da questi presupposti na-
sce il concetto di «chemiopre-
venzioney, vale a dire «l'assun-
zione, con la dieta, di compo-
nenti o complessi di compo-
nenti, attivi a livello cellulare,
che offrono una strategia di-
fensiva multipotente nei con-

fronti dei tumori». Conside-.

rando che il 30% delle neopla-
sie nasce a tavola, si capisce il
ruolo fondamentale di una die-
ta chemiopreventiva.
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Se un celebre slogan diceva
che «& meglio prevenire che
curarey, la nutraceutica dimo-
stra che & meglio ed & possibi-
le. Ed ecco perché. La tossico-
logia inquadra la storia di nu-
merose malattie con un’imma-
gine: una piramide rovesciata,
con la punta che rappresenta
I'«evento» in cui si & verificata,
per esempio, una mutazione al
Dna oppure ¢’ stato lo scate-
narsi della morte selettiva dei
neuroni o, ancora, € avvenuto
il deposito della prima placca
di grasso nelle arterie. Esempi
che preludono a reazioni a ca-
scata e che nel tempo allarga-
no la «superficie» su cui una
malattia ha spazio per attec-
chire. Questa superficie é la
base della piramide stessa: piu
diventa grande e piu sara diffi-
cile da decostruire.
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