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La salute del tratto GI e il microbiota
• 6-10 volte il numero di cellule
• 100 volte il numero di geni
• Grande plasticità e rapidità di adattamento
• Soggetta a rapida riduzione della biodiversità in 

seguito a riduzione di carboidrati accessibili alle 
cellule procariote (reversibile?)



De Filippo, 2010



Come nutrire il 
microbiota ?



The role of omega-3 fatty acids
• The omega-3 and omega-6 families are 

two parallel and unconnected chains of 
highly unsaturated fatty acids called 
HUFA (Highly Unsaturated Fatty Acids). 
This is the term used to describe fatty 
acids with 20 and 22 carbon atoms and 
3, 4, 5 or 6 double bonds (Lands 2000).

• HUFA are the most bioactive
• The percentage of omega-3 highly 

unsaturated fatty acid (HUFA > or = 20 
carbons and > or =3 double bonds) in 
the total HUFA pool (the n-3 HUFA score) 
is now studied as a potential blood 
biomarker of omega-3 fatty acids in 
tissues

The perc entag e of n-3 hig hly uns atura ted 
fa tty ac ids  in tota l HUFA  as  a  biomarker for 
omeg a-3 fa tty ac id s ta tus  in tis s ues , S tark  
2008



La concentrazione tissutale di HUFA 
fa la differenza





• The transcription nuclear factor kappa-Bis 
crucial in a series of cellular processes 
including inflammation, immunity, cell 
proliferation and apoptosis

• It is activatedin response to a wide variety of 
lifestyle-associated stimuli: stress (physical, 
psychological, mechanical and chemical), 
tobacco, radiation, asbestos, pollutants, 
dietary agents, obesity, cancer-linked 
infections

• It is kept in resting state sequestered in the 
cytoplasm due to its tight association with 
inibitory proteins



• More than 5000 compunds
• Over 100 different 

phytochemicals in one serving 
of vegetables

• Three major groups of 
phytochemicals:

• Terpenoids or isoprenoids (strong 
aromatic qualities and colors)

• Polyphenols (antioxidants, 
flavonoids are the largest 
subgroup)

• Alkaloids (chemical defense, 
similar to mneurotransmitters)



Barriers to healthy consumption and practical 
strategies

• Access to healthy foods (available, 
affordable)

• Taste education
• Local food consumption
• Environmental concern (sustainability, 

small scale productions)
• Stress, time pressures
• School and worksites canteens
• Portion size







“Feeding our mitochondria”
• Vivaci, attivissimi organelli necessari 

alle sintesi di ATP
• Regolatori del gradiente ionico 

intracellulare
• Mediatori immunitari
• Regolatori della crescita e del 

metabolismo cellulare
• Sede di glicolisi, ciclo Krebs, Beta-

ossidazione, fosforilazione 
ossidativa



Fatigue

Fibromialgia

Sindrome metabolica e insulino-
resistenza

Patologie oncologiche

Malattie neurodegenerative

Disturbi dell’umore

Invecchiamento accelerato

Sarcopenia

Rountree, 2015



Eccesso calorico

Alcol

Fruttosio (Lustig 2013)
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Bitter is better ?
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L’asimmetria:
l’imponderabile prende il sopravvento

• Controllo asimmetrico del peso corporeo
• Asimmetria dei percorsi di produzione di 
cibo industriale e tradizionale

• Asimmetria nell’adattamento di genoma 
e microbioma



Controllo asimmetrico del peso 
corporeo
• Massima tutela verso deficit calorico:

• Riduzione spesa energetica
• Attivazione neoglucogenesi
• Utilizzo substrati alternativi

• Incapacità metabolica di gestione di situazioni 
speculari (eccesso alimentare)

• Spesa energetica immodificata
• Elevata inefficienza nella gestione dell’iperglicemia



Asimmetria nutrizionale del cibo 
industriale “junk” verso cibi salubri

• Partito con migliori intenzioni, ma …..
• Povertà in fibre e in MACs, scarsa attenzione 

alla salute del microbiota, elevato indice 
glicemico

• Profilo lipidico povero in omega-3
• Denso in calorie piuttosto che in nutrienti
• Molto dolce e salato, spesso 

contemporaneamente
• Poco orientato al benessere del mitocondrio
• Spesso arricchito di messaggi orientati alla 

moda alimentare e non alla salute
• Fonte incerta di micronutrienti (food labelling)



Asimmetria nell’adattamento di genoma e 
microbiota

• The asymmetric plasticity between the relatively stable human 
genome and the more malleable gut microbiome suggests that 
incompatibilities between the two could rapidly arise. The 
Western lifestyle, which includes a diet low in microbiota-
accessible carbohydrates (MACs), has selected for a microbiota 
with altered membership and functionality compared to those of 
groups living traditional lifestyles. Interactions between resident 
microbes and host leading to immune dysregulation may 
explain several diseases that share inflammation as a common 
basis. 

Sonnenburg, Cell Metab 2014



Partendo dalla

conoscenza delle asimmetrie e dal conseguente 
rispetto di situazioni non modificabili,

ci è richiesto un 

cambio di paradigma

per migliorare la relazione tra alimentazione e 
salute, cercando di aiutare a prevenire con 
attenzione alla persona, agli strumenti, alla 

disponibilità al cambiamento, al rumore di fondo, 
a ………
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Leg g erezza
R apidità
E s a ttezza
V is ibilità
M olteplic ità
C oerenza  

…  per orientars i nelle 
tras formazioni … ..
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