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Sono troppi gli italiani affetti da “fegato grasso”
bisogna fare attenzione alla scelta della dieta
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a colpa &i questa “epedema” - peesente
ncll $0-90 per cento deghi obesi ¢ nel 30-
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Molto impoetante # ruolo dei batiers intestinali, la
cul composizions pud essere inflocnzats dalla
dheta: ks muglore in Questo senso ¢ quella mod.
wrranca dalls vegetariana, che perd &an-
schio di deficit nutritivi.
Un taliano su 4 & affenio da “fogato grasso”, ovvero
& “stcatos cpatics mon akoolica” (Nafld), una po-
tologia un tempo ritenuts innocus ma che & ormad
2000 cssere un fxttoee prodispoacate alle malattic
cromiche di fogato (fino alls camos) ¢ alle malatic
cadiovascolan. “Nel corso degh ulteni mallenns
- speega Astonlo Craxi, presadente SIGE - I'evo-
huzione costante della spocie umana ba selezionato
¢h individui pid capaci & accumslare grassi, pre-
mizadon: la maggpore resisienza alla maloutri-
zioac,
Questo assetto genctico "frugale"costituiva un ime
poctante vantageio m tempt di fame ¢ carestic, ma
4 ¢ tras Sormato 1 o svantaggio potenralmente
letale, per ke conseguenze metaboliche (diabete,
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o degeaeaat pres t pypophepe
= molti ongani ¢ sistenn del nostro corpo™.
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woppo, 3 poggaarare e cose pencrando wma vera ¢
propria cpidomia di “fogato grasso” (al momento ¢
1a ped comune malattia & fegato ned moado, pre-
sente mell"$0-90 per cento deghi obesi ¢ nel 30-50
per cento dei disbetict) mtervicas en fittcee po-
wenriskmente correggidele, ¢ 0¢ una dieta ricca
& grassi ¢ di calone, tpica der regami dictear &
tipo ‘eccadentale’, che s son0 woppo discostati
dalle mostre radici alimentan, dal reginee Setetico
amico dells salute per ecccllonza, |3 dicts modi-
ferranca, Noghi ultiend sned nuttavia ¢ si & rosd conto
che guesto effetio negativo delle dete picne di
‘aibo spazzatura’ méxape&mnnde
mediasto da
per b salute, i-mbmnamle

np nel piccolo che possono
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facilita Ia digestion ¢ 1'sssorbimento degli ali-
menti che passano dallo stomaco el micstno
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ot 'ooeno, ¢ “bidirczicnale”, nel senso che d
tipo di alimeati che compoagono Is dicts sbatuale
i un individeo & in grado di “modellare” Ia com-
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cerca ha valutsto b flora batienica imtestinale &
un gruppo di bassbini & Firenze, paragosandola a
quella & un greppo & bambini del Burkina Faso,
| bembi africani, che haneo uns &cta 3 base &
verdura, frests ¢ Sibee, pecsentavano una maggione
testinale, rispetto a quello dei bambini itslisni, che
Seguono ua regime alimentase ricco di carne, frut-
10810 ¢ sl zecchen complessa. “E oggi sapprmo
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resistenza ¢ al duabete melhto, alle pstologie car-
diovascolan, ai tumon ¢, come scoperto pid &
rocente, anche alls stieatosi epatica non akolica.
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e spocae bameriche diverse (Actmobagicri, Bac-
teroades, Firmicuses, Proscobatmeri), mestre chi in-
dulge in una dicts occidentale 0 ael cdo ds fast
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cutes. Questo squilibrio predispone 3 maggsor
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poetale, che ke veicols 3l fegatodove provecano
damad ¢ Bcilitano |"inflammazione.
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societh. La daeta moditorranca, bilanciats ¢ facil-
mente acoessibille, noa determing quegli squilibn
smtnitivi tipaci delle dicte vegetariane o peggio &
quells vegana, che a hango andare possono avere
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seate di “coltivare” il nostro amico microbiota in-
smale che & molio & o
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crobi de. Ma noa 51 pud certo affer-
mare che questa sz uma dieta ideale. “Dicta modi-
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Amdfcpom(odkulnkcpw&
piene &i tnighcendi) va daagee 3 un
campanello d'allame noa tanto per oggs, quanto

gli anni futuni. Secondo stime americane, entro

non hasno fatto confroati diretts tra queste tre
dicte, ma tra dicts veganavegetariang o dicta mees
dierranca ¢ dicta occidentale, picna &8 gras ¢
cibe ds fast food.
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per
1l 2030 il fogato grasso sard b prncipale causa di
cirrosi ¢ ba prima causa & ricorso al trapiasto di

un effefio posaty
el microbiota "m-o-nup-t

fegato, supcrando ke op ache da virus
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3l vaccino sono destinate 3 ridurss mel tempo) ¢ s
Ma il modo per contrastare quests epedemia di
malkutie epatiche ¢ cardiovascolan da prossimi
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di - & una nostra i ¢
13 nostra ricchezza, anche da un pusio di visna

aggiuage Ab & = ha un microbiots ricco &

ire i dicts moditcrrancs siges-

differcaze tra questi tre regimi alimentari per
mwuwasa-w.w
dicts moditerranca bilanciats non determina deficat
mantivi, cosa che imvece & possibile osservare net
soggetti che seguono una dicts vegetanana ¢ ancor
i pid in quelh 2 doeta vegana, Noa consumase
came determina un deficit & vitansne del gruppo
B ¢ & forro. Nei vegani stremti 8§ possono verificase
deficit & viamine &l gruppo B, D, ferro, zinco ¢
aleri msicromutricati,



