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Laricerca

Come mai le diete
funzionano
per alcuni individui
ma non per altri?
©OUn indicatore del loro
successo & lozucchero
nel sangue
OLo zucchero alto
nel sangue & associato
adiabete e obesita

O Si misura prendendo
una goccia di sangue

Oll suo livello si alza subito
dopo pranzo,
poi si abbassa grazie
all'insulina

“ONelle persone a rischio
diabete l'insulina non riesce
ad abbassarlo del tutto

\

sovrappeso

j Trai bambini
Gli stessi cibi fanno variare, Molto dipende da: e .
.. Come varia| glizuccheriin maniera o = 4
* il suolivello| diversa dauna persona = ggﬂ‘)gg‘e'ﬁm"e = agggté obesi
alfaltra dellintestino
32% .
sovrappeso

Diabete in Italia

[Isegretodellediete
“Ogni persona
“hailsuociboideale”

Una ricerca dimostra che gli alimenti producono

effetti differenti a seconda di chi li mangia

ELENA DUSI

ROMA. I pomodori potrebbero
far ingrassare. E quanto ha sco-
perto una donna di mezza eta,
in sovrappeso e sull’orlo del dia-
bete, che per cercare di dimagri-
re consumava gli ortaggi in
quantita. Esasperata dai suoiin-
successi, la donna ha deciso al-
lafinedi arruolarsiinun espe-
rimento scientificosulla “die- ’
tapersonalizzata” avvia-
to dall'Istituto Weiz-
mann di Rehovot, in
Israele. E ha scoper-
toche, contrariamen- |
te a quel che accade
nella  maggioranza 3
della popolazione, 1po-
modori nel suo organi-
smo facevano alzare il li-
vello degli zuccheri nel
sangue, aumentandoil ri-
schio di diabete.
Conilloroesperimento, i
ricercatori dell Istituto Wei-
zmann hanno voluto affron-
tare un rompicapo che molti
medici nutrizionisti si trovano
ad affrontare. Quellodei pazien-
ti che sembrano rispettare la
dieta alla lettera, ma non dima-
griscono mai. E hanno scoperto,
pubblicando i risultati sulla rivi-
sta Cell, che gli stessi cibi produ-
cono effetti diversi a seconda
delle persone che li mangiano.
«C’& un grosso buco nelle no-
stre conoscenze», spiega Eran
Segal, informatico, coordinato-
re dellaricerca insieme al medi-
co Eran Elinav. «Ci sono diffe-
renze nell’effetto che il cibo ha
fra gli individui. A volte, queste
reazioni possono essere addirit-
tura opposte». Dopo aver osser-
vato 800 persone per una setti-
mana, chiedendogli di registra-
re minuziosamente ogni pasto
con lo smartphone e misurando
il livello degli zuccheri nel san-

gue ogni 5 minuti con un chip |

o

sottopelle, i ricercatori israelia-

Allo Smdi_o un a!goritmo ni hanno tracciato il profilo di
capacediindividuare ciascuno dei loro volontari. L'e-
L g . norme mole di dati & poi servita
! al}meptazgoneﬂeale a elaborare un algoritmo capa-
dei pazienti ce di mettere a punto la dieta

ideale per ciascun individuo. La
donna che mangiava troppi po-
modori & cosi potuta tornare fi-
nalmentein linea.

“La medicina personalizzata
€ gia una realta in varie discipli-
ne” hacommentato ieri sul New
York Times il pediatra David S.
Ludwig, direttore di una fonda-
zione per la prevenzione dell’o-
besita infantile. “Sappiamo per
esempio che l'effetto di alcuni
farmaci varia da persona a per-
sona e che I'analisi genetica dei
. tumori aiuta a trovare la cura

ciascun individuo reagisce in
maniera diversa ai cibi di cui si

hanno trovato i ricercatori del
Weizmann, & soprattutto un
protagonista nascosto del no-
stro organismo: il microbioma. I
due chili di batteri che popolano
il tratto digerente di un uomo -
migliaia di specie e miliardi di
esemplari, due terzi dei quali di-
versi da un individuo all’altro -
sono in grado di influenzare il _
nostro metabolismo. E quindidi
differenziarelarispostachel’or-
ganismo ha nei confronti di un
determinato cibo. Non a caso
1'algoritmo messo a punto a Re-
hovot, oltre a tenere conto di
abitudini alimentari, attivita fi-
sica e ritmo del sonno, dava
grande importanza alla compo-
sizione dei batteri di ciascuno
degli 800 volontari studiati.

In un piccolo gruppo sottopo-
sto alla “dieta dell’algoritmo”, &
risultato, quattro volontari ave-
vano la pizza tra i cibi consiglia-

e
s/
-

giando hummus, quattro otte-
nevano |'effetto opposto. A due
sono stati perfino consigliati gli
schnitzel, una sorta di cotoletta
fritta che tutto sembrerebbe
fuorchéun cibo sano. Eseillivel-
lodeglizuccherinel sangue &so-
lounodei fattori che determina-
nolo stato di salute e il successo
di una dieta, &€ comunque una
variabile importante per predi-
re il rischio di diabete, obesita e
malattie cardiovascolari. Sicura-
mente ora lo studio israeliano
sara seguito da esperimenti pitt
completi e articolati.

E se & vero che il microbioma
influenza la nostra linea, acca-
de anche che cid che mangiamo
faccia cambiare la composizio-
ne dei batteri dell'intestino. Do-
po aver assegnato pomodori o
cotolette fritte agli individui cui
pit erano indicati, gli scienziati
israeliani hanno visto fiorire i
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«Perché ognuno ha un metaboli-
smo diverso. E perché dentro di noi
abbiamo un organo speciale che ni».
mangia insieme a noi. Si chiama mi-
crobioma ed &€ composto dalle 100mi-

ier (mandante). Respoﬂ:‘abie del propedw':\en- la specie di batteri che vivono nel no-
informazioni: L'a 5 g 5 2

viso integrale di o 290udcal & sato (= strointestino. Sono piti numerosidel-

Smesso ata GUUE in data 18/1 11201 |

le cellule del nostro corpo e ci fanno
mangiare come vogliono. Ad esem-

pio, lanciano messaggi al cervello sul
nostro appetito e sono in parte re-

p microbioma sponsabili delle dipendenze che alcu-

ecomyosto_ ni cibi ci danno».

dalle 100miila Che influenza hanno sulla nostra
linea?

dibatteri «C'& ancora molto da scoprire. Ma
delnostro una categoria di batteri, i firmicu-
intestino: non tes, sono in genere associati all obesi-
&mailostesso ta. Un’altra categoria, i batterioidi,
a9 sono invece tipici degli individui sa-

Si pud cambiare il proprio micro-

bioma?

«Si, perché la flora batterica vive
della nostra alimentazione. Mangia-
re carni e grassi fa proliferare i firmi-
cutes, mentre frutta, ortaggi e ver-

nutre”. ti, due tra quelli di evitare. Due ?/; ceppi batterici pit amici della
Arendere i pomodori danno-  riuscivano a mantenere bassi = = nostrasalute.
si o salutari per ciascuno dinoi,  gli zuccheri nel sangue man- é‘%“ = RPRODUDONERSERVATA
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“Impossibile uniformare, siamo troppo diversi”

Cinqueosei centriuniversitariinlta- ¢
lia gia offrono ai pazienti una dieta
a. Uno é all'universita
di Tor Vergata, aRoma, dove Antoni-
no De Lorenzo insegna nutrizione cli-
nica e dirige la scuola di specializza- specie
zione in Scienze dell’alimentazione.
Perché ognuno dovrebbe avere la

dure in generale aiutano i batteri
buoni. Le buone regole dell'Italia
contadina di un tempo si conferma-
no sempre come le migliori. Le olive
da tavola schiacciate, per esempio,
quelle conun gusto un po’ amarogno-
lo, contengono il bacillus plantarum,
buono per la salute. Un tempo lo as-
sumevamo con la dieta mediterra-
nea. Ora lo compriamo in farmacia».

Come si fa nel vostro centro una
dieta personalizzata?
«Si analizza la composizione cor-

porea: come sono disposti muscoli e
grasso, e si studiano i batteri dell'in-
testino tramite un esame delle feci.
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