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Alimentazione Strategie
Il trapianto
(sperimentale)
di microbiota

L’apparato digerente è detto «secondo cervello»
perché i suoi 400 milioni di neuroni dialogano con
quelli del cervello, che ne ha 75 miliardi. «Nel
“secondo cervello” vive il microbiota, quella
comunità di batteri, funghi e virus che educa
il nostro sistema immunitario, ha un ruolo
per il metabolismo e produce neurotrasmettitori»,
spiega Gasbarrini. «Oggi, in via di sperimentazione,
si sta provando la strada del trapianto di
microbiota da un donatore sano a un paziente, al

fine di ristabilire l’equilibrio della flora intestinale.
Nel caso di IBS ci vorrebbero “super donatori”,
perché la biomassa dovrebbe avere specifici
batteri, quelli che ci permettono di mangiare pasta,
frutta e verdura, “spacchettando” i carboidrati
complessi, rendendoli assorbibili ed eliminando
le scorie. Non è escluso che in futuro si riusciranno
a produrre biomasse specifiche in laboratorio».
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La sua insorgenza può essere condizionata da aspetti
psicologici, che vanno considerati e trattati adeguatamente

di Anna Fregonara

Dietamanon solo
per l’intestino irritabile

L a sindrome dell’intesti-
no irritabile, nota an-
che come Ibs (dall’in-
glese Irritable Bowel

Syndrome), è una delle condi-
zioni più complesse trattate
dai gastroenterologi. È un in-
sieme di sintomi collegati tra
loro, la cui causa non è ancora
nota. Il primo «avvertimento»
è il dolore addominale, alme-
no una volta a settimana negli
ultimi tre mesi, associato a
episodi di stitichezza o di
diarrea e a tensione addomi-
nale, gonfiore, meteorismo.
Un approccio terapeutico fre-
quentemente adottato è la
dieta a basso contenuto di Ibs
che limita i carboidrati fer-
mentabili come lattosio, legu-
mi, cipolle e grano.
In uno studio da poco pub-

blicato su The Lancet Gastro-

enterology & Hepatology, ri-
cercatori hanno messo a con-
fronto, coinvolgendo circa
300 donne e uomini affetti da
Ibs da moderata a grave, que-
sto tipo di dieta con una a bas-
so contenuto di carboidrati.
Dopo quattro settimane, tra

coloro che hanno seguito la
Fodmap il 76% ha avuto una
riduzione significativa dei
sintomi, contro il 71% dell’al-
tro gruppo. I benefici sono ri-
masti anche a sei mesi dal-
l’inizio dello studio, nono-
stante un parziale ritorno alle
abitudini alimentari prece-
denti.
«La dieta è importante, ma

è da considerare un punto di
arrivo, non un punto di par-
tenza, perché cura i sintomi,
non la causa», chiarisce Anto-
nio Gasbarrini, professore or-

dinario di Medicina interna
all’università Cattolica e diret-
tore del Cemad, Centromalat-
tie apparato digerente del Po-
liclinico Gemelli di Roma.
«Per questo, a fronte delle
scoperte degli ultimi 20 anni,
a partire dal ruolo del micro-
biota intestinale e del suo dia-
logo con il cervello (si veda
box in alto, ndr) l’approccio
alla diagnosi di Ibs è cambiato
ed è diventato di tipo biopsi-
cosociale. Questo modello
considera l’Ibs come il risulta-
to dell’interazione tra fisiolo-
gia intestinale e fattori psico-
sociali. Il medico dovrà quin-
di agire su due fronti. Da una
parte dovrà prescrivere inda-
gini di laboratorio per esclu-
dere la presenza di malattie
che possono essere scambiate
per Ibs, come la celiachia, la

aver alterato l’equilibrio che
caratterizza l’apparato dige-
rente. Spesso chi soffre di Ibs
è una persona in quel mo-
mento ansiosa o depressa e a
volte è sufficiente identificare
questo aspetto per risolvere i
sintomi, oppure vive un mo-
mento di stress e in questa
condizione si scatena un’in-
fiammazione intestinale che
determina una riduzione del
riassorbimento del gas e
quindi la manifestazione di
uno dei co-sintomi di Ibs. Si
stima che nell’apparato dige-
rente si producano ogni gior-
no 20-25 litri di gas tramite
biofermentazione che, in una
persona sana, vengono rias-
sorbiti ed espulsi principal-
mente attraverso la respira-
zione», precisa Gasbarrini.
«Solo dopo aver escluso

tutte le malattie con i sintomi
sovrapponibili e le possibili
cause psicologiche si formula
la diagnosi di Ibs. A questo
punto entra in gioco, sotto
controllo medico, l’indicazio-
ne di una possibile dieta per-
sonalizzata sul consumo di
carboidrati e di cibi fermenta-
bili, che lavorerà su infiam-
mazione e produzione di gas
migliorando la qualità della
vita», conclude l’esperto.
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In Italia
si stima che
circa il 5% della
popolazione
soffra di Ibs,
secondo i dati
dell’associazio
ne Aigo

calcolosi della colecisti, la
pancreatite biliare e la malat-
tia diverticolare. Tra gli esami
più comuni: la sierologia per
la celiachia o la calprotectina
fecale e la proteina C reattiva
o, nei casi più complessi, la
colonscopia. Però lo speciali-
sta dovrà trasformarsi anche
in psicoterapeuta e compren-
dere che cosa è successo nella
vita della persona — dai rap-
porti con i genitori almomen-
to che sta vivendo — che può

L’approccio
deve essere
integrato
perché la
sindrome è
il risultato
della
interazione
tra
fisiologia
intestinale
e fattori
psicosociali

di Eliana Liotta

Smart Tips

COMEEVITARECARENZE
SESI ÈVEGETARIANI

C’ è chi li considera fanatici e c’è chi ritiene che le loroscelte abbiano conseguenze negative sulla salute.
Sui vegetariani hanno torto gli uni e gli altri. Le società
internazionali di nutrizione promuovono le diete green
a patto che siano «opportunamente pianificate».
Ecco allora quattro nutrienti a cui prestare attenzione
quando si decide di nonmangiare né carne né pesce.
 LEPROTEINENon si incorre in carenze proteiche
conun apporto congruo di uova, latticini, legumi, cereali
e frutta a guscio. Si dovrebbero però privilegiare le proteine
veg, evitandodi eccedere con i formaggi grassi e stagionati.
 IL FERRO È stato stimato che l’assorbimento di ferro
in una dieta onnivora si aggiri intorno al 14-18%,mentre
in quella vegetariana al 5-12%. La strategia per potenziare
l’assimilazione consiste nell’abbinare alimenti
che contengono vitamina C e cibi ricchi delminerale,
dai legumi alle verdure a foglia verde.
 GLIOMEGA-3Chi evita il pesce dovrebbemangiare
ogni giorno a rotazione noci, semi di linomacinati, di
canapa o di chia, i cui omega-3 a catena corta vengono
convertiti dall’organismo in acidi grassi a lunga catena,
protettivi per il cuore. Consumare poi una-due volte alla
settimana alcuni tipi di alghe, comenori e kombu, può
aiutare a integrare gli stessi omega-3 a lunga catena del
pesce.
 LOZINCOOltre lametà dello zinco, indispensabile
per il sistema immunitario, nelle diete onnivore proviene
da fonti animali. Abbondanodell’elemento anchemolti
vegetali, che però possiedono sostanze inibitrici, i fitati:
così l’assorbimento intestinale dello zinco si riduce del 10-
15% circa nei vegetariani. Permigliorare la biodisponibilità,
i consigli sono di rispettare per legumi e cereali integrali
i tempi di ammollo e di cottura, che riducono la presenza
di fitati, e di consumarli in unpasto con alimenti che
possiedano acidi organici, come il limone, la frutta e le
verdure della famiglia dei cavolfiori. Buona notizia: lo zinco
abbonda nel cacao, negli anacardi e nelle noci.
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La consulenza è della nutrizionista Lucilla Titta,
coordinatrice del programma Smartfood

allo Ieo-Istituto europeo di oncologia
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