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ual’¢ il segreto per vivere a lungo e

Qin salute? La risposta & ancora sco-
nosciuta ma molti aspetti sembrano esse-
re elementi determinanti per garantire lon-
gevita e benessere. Accademici e ricercatori
indicano solitamente come decisivi fattori
quali: condurre una vita rilassata, respirare
aria salubre, nutrirsi con cibo di buona qua-
lita, mantenere un buon equilibrio interio-
re, praticare attivita fisica costante ma non
eccessiva. La ricerca, pero, ci dice che non
sempre questo basta. Diversi studi eviden-
ziano limportanza giocata dal microbio-
ma, l'insieme del patrimonio genetico dei
microorganismi che popolano il nostro in-
testino e numerosi lavori scentifici lo indi-
cano come la nuova frontiera della ricerca
medica. Alcuni studiosi americani per
esempio, hanno dimostrato che & possibi-
le far diventare obesi dei topi cresciuti in
ambiente sterile dopo che nel loro intesti-
no & stata trapiantata la flora batterica pre-
levata da un uomo obeso. Cid sembrereb-
be dipendere dal fatto che la questa po-
polazione batterica gioca un ruolo deter-
minate sull'appetito e sull'utilizzo delle ca-
lorie presenti negli alimenti ingeriti. Non
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solo: il microbioma sembra influire anche
sull’'umore. E recente la pubblicazione per
cui e possibile rendere ansiosi dei topi sem-
plicemente trapiantando nel loro intesti-
no la flora batterica prelevata da altri topi
precedentemente sottoposti a forti stress.
E stata inoltre trovata una correlazione tra
microbioma e risposta immunitaria: diver-
se patologie di presunta origine auto-im-
mune, come alcune malattie inflammatorie
intestinali, dermatiti atopiche, psoriasi, ac-
ne, infezioni micotiche dei genitali femmi-
nili e dell'apparato urinario maschile, il mor-
bo di Crohn e molte altre ancora, potreb-
bero essere associate alla presenza di spe-
cifiche varieta batteriche presenti nellin-
testino dei pazienti. Ai fini del nostro di-
scorso iniziale valga
come spunto con-
clusivo l'interessan-

Diversi studi dimostrano

nale di pazienti di differenti fasce di eta.
Giovani con una eta media intorno ai 30
anni, altri over 65 e due gruppi di individui
molto longevi: 15 centenari dai 99 ai 104
anni e 24 ultra-centenari dai105 ai109 an-
ni. Ebbene, stando al risultato di questa ri-
cerca, anche il microbioma invecchia. E sta-
to infatti dimastrato che, con l'avanzare
dell'eta, siriduce la qualita e la quantita dei
microrganismi che popolano lintestino e
aumenta di conseguenza la colonizzazione
da parte di specie diverse dalle preceden-
ti. In particolare aumenterebbe il numero di
specie opportunistiche e patogene. A cau-
sare queste modificazioni potrebbero es-
sere alcuni cambiamenti fisiologici tipici
della terza eta: la caduta o la mancanza di
denti, I'alterata percezione del gusto o del-
l'olfatto che favoriscono un‘alimentazione
povera di fibre, che a sua volta provoche-
rebbe un calo della popolazione batterica.
Allo stesso modo, la progressiva diminu-
zione dell'attivita fisica potrebbe ridurre la
motilita intestinale e, di conseguenza, pro-
vocare una maggiore proliferazione di bat-
teri opportunisti. Alla luce di quanto illu-
strato, la prospettiva della rimodulazione di
un microbioma funzionalmente compro-
messo mediante opportuni interventi die-
tetici, assunzione di fibre, ma sopratutto
diintegratori di prebiotici e probiotici ap-
pare quantomai opportuna indipendente-
mente dall'eta e dalle condizioni fisiopa-
tologiche. Oltre alla quantita del cibo si do-
vrebbe pero prestare particolare attenzio-
ne alla sua qualita. Molto spesso, infatti,
non per nostra volonta ma per causa di
forza maggiore, il cibo che mangiamo non
€ in grado di garantire il corretto apporto di
nutrienti. Eccessiva conservazione, tempe-
rature troppo elevate o troppo basse, scar-
sita di principi nutritivi nel suolo non con-
sentono al cibo e alle verdure di garantire
i minimi valori nutrizionali. Da qui la ne-
cessita di“integrare” per
favorire il corretto rap-
porto tra le varie specie
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The secret of a healthy youth
Dr. Marco Marchetti, Pharmacist, Journalist, Publicist, Degree in Nutritional Biology
Dr. Nana Ananikyan, Medical Doctor, Specialist in Dermatology , Russian Federation

Several studies have found a strong correlation between some skin diseases and the microbiome which
undergoes its own aging process as we presently know.

What is the secret to a long and healthy life? The answer is still unknown, but many aspects seem to be key
elements to ensure longevity and wellbeing . Academics and researchers mostly consider some factors as
critical: living a relaxing life, breathing healthy air, feeding on good quality food, maintaining inner peace
and doing constant but not excessive physical activities . Science research, however, tells us that this is
not always enough. Various studies feature the essential role played by the microbiome, the genetic
abundance of microorganisms that inhabit our intestines, and several scientific studies point to it as the
new frontier of medical research. Some American researchers have shown for example that it is possible to
turn germ-free mice into obese by transplanting gut microbes from an obese person in their intestine. This
seems to depend on the fact that this bacterial population exerts decisive influence on the appetite and
on the use of calories present in the eaten food. And not only this : the microbiome seems to affect also
mood. In a recent publication they show how mice can be made anxious by simply transplanting in their
intestine the bacterial flora from other mice , which have previously been subjected to intense stress.
Besides, there has also been found a correlation between the microbiome and the immune response:
several diseases of presumed autoimmune origin , such as some inflammatory bowel diseases, atopic
dermatitis, psoriasis, acne, genital mycotic infections in females and urinary tract infections in males,
Crohn's disease and many more could be associated with specific bacterial variants that are present inside
the patient’s intestine. To the point of our discussion it is also worth mentioning an interesting finding
made by a group of researchers at the University of Bologna who, after examining several data of the
international literature, viewed the gut bacteria population across the patients of different age groups:
young people with median age of thirty years, people over 65 and two groups of longest living people: 15
centenarians from 99 to 104 and 24 supercentenarians from 105 to 109 years. Well then, according to the
result of this study , also the microbiome ages. In fact, it has been shown that the quality and quantity of
the microorganisms inhabiting the gut decrease with aging and for that reason the colonization by
different species increases. In particular, the number of opportunistic and pathogene species would
increase. There might be some typical physiological third age changes to induce these modifications: the
loss or lack of teeth, an altered perception in taste or smell that contribute to a low-fiber diet and in turn
would cause a decline in the gut bacteria population. Likewise, the more and more reduced physical
activity could decrease intestinal motility and therefore lead to a greater proliferation of opportunistic
bacteria. In the light of the foregoing, the prospect for a re-modulation of a functionally compromised
microbiome by proper dietary interventions and fiber intake and , above all, by prebiotic and probiotic
supplements, seems to be extremely appropriate, regardless of age and any physiopathological conditions.
Aside from the quantity of food, a particular attention should be paid to its quality. Very often indeed and
not with intent, but rather out of circumstances beyond our control, we eat food that cannot ensure a
correct intake of nutrients. Excessive storage, too high or too low temperatures and the lack of nutrition
principles in the soil do not allow food and vegetables to provide the minimal nutritional values. Hence the
need to "integrate" in order to promote a correct ratio between the various species of microorganisms that
inhabit our bowel . Because at this point it is clear that maintaining a healthy and balanced microbiome is a
more and more determining factor to achieve and maintain a good health at all ages.



biota & ['insieme dei microorganismi che abitano abitualmente nell'intestino umano.

biO CUlt Uy
strong 9@

120 MILIARDI IN OGNI BUSTINA

Favorire l'equilibrio intestinale
migliorare le capacita psico attitudinali

e la composizione corporea

AL T T ——

HOMEOSYN

e

APPORTI MEDI X 1 BUSTA

BIFDOBACTERIUM ANIMALIS SSPLACTIS 15 mid
Ita If armac ! 3 Sempre primi . / LACTOBACILLUS BULGARICUS 15 mid
7 /
4 : S LACTOBACILLUS LACTIS 15 mid
B ey n = | i s foratal e e n .
LABORATORI per il tuo benessere! . : WRUSEROUN T5mid
j LACTOBACILLUS REUTERI 15mid
Nummero Verde : LACTOBACILLUS ACIDOPHILUS 15mid
800-592024 www.italfarmacia.com STREPTOCOCCUSTHERMOPHIYS 15 mid
LACTOBACILLUS PLANTARUM

15 mld




	2017_3 la pelle il segreto di una sana giovenezza bioma biocult marcomarchetti ananikyan
	2017_3 la pelle il segreto di una sana _  bioma biocult marcomarchetti ananikyan inglese
	2017_3 la pelle il segreto di una sana giovenezza bioma biocult marcomarchetti ananikyan



