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“Due occhi, due braccia, due gambe e due cervelli, uno pulsante in
testa e I'altro attivissimo nella pancia: questo € [’essere umano secondo
Michael D. Gershon”.

Lo stomaco e popolato!

Negli ultimi anni I'approccio scientifico nei confronti dell’organo stomaco si & deci-
samente modificato; dal considerarlo una semplice struttura muscolare specializzata
nella seconda fase del processo digestivo, si & passati ora a ritenerlo uno dei piu sofi-
sticati organi endocrini, con una fisiologia, biochimica, immunologia e microbiologia
propria e unica.

La spinta a indagare sempre pit a fondo questo tratto dell’apparato gastrointesti-
nale e stata la decisiva scoperta, nell’ormai lontano 1983, dell’Helicobacter pylori e
della sua eziogenesi nei confronti del tumore gastrico, che ha di fatto smentito la
tesi della sterilita dello stomaco a causa del suo ambiente eccessivamente acido e
quindi ostile alla vita, anche microbica. Ma solo nel 2015 si e potuto appurare che
il batterio piu temuto e pit noto non ¢ il solo abitante della mucosa gastrica: esiste
una vera e propria famiglia di batteri, chiamata microbiota gastrico, di cui I'H. pylori
non & che uno.

In realta il microbiota intestinale colonizza I'intero tratto gastro-intestinale, incluso
quindi lo stomaco. La differenza piu significativa & rappresentata dalla densita dei
vari ceppi batterici: il pH davvero basso dello stomaco, in media 1,4, rappresenta il
fattore delimitante, ma non ne impedisce la presenza, seppur in quantita decisa-
mente ridotta.

Proprio come per 'intestino, anche per lo stomaco si parla quindi di batteri “buoni”
e “cattivi” su cui influiscono molti elementi: dieta, stile di vita, assunzione di farmaci
ecc. Insomma, lo stomaco non & un semplice sacco dove transita il cibo, ma un or-
gano ben pill complesso, dotato perfino di un vero e proprio cervello (condiviso con
il suo stretto vicino, l'intestino).

Si svela cosi un mondo nuovo e affascinante, tutto da esplorare.






Cenni di anatomia e fisiologia

Lo stomaco si presenta come un organo cavo, a
forma di sacca, situato a sinistra appena sotto il
diaframma. E collegato nella parte superiore all’e-
sofago tramite una valvola detta cardias, e in quella
inferiore al duodeno tramite un‘altra valvola, il pilo-
ro. La parte superiore dello stomaco & detta fondo
e in questa zona sono secreti:

¢ |'acido cloridrico;

e granuli di pepsinogeno, convertito poi in pepsina

per la digestione delle proteine;

Conoscere

lo stomaco

e il fattore intrinseco per I'assorbimento della B12;
* la chimosina per la digestione della caseina;
* le lipasi per la digestione parziale dei grassi.

La parte piu esterna dello stomaco e detta tona-
ca sierosa. Procedendo verso l'interno troviamo
la tonaca muscolare (con fibre circolari, oblique
e logitudinali), per arrivare poi alla sottomucosa
(che contiene i vasi), alla muscolaris mucosa ed
infine alla mucosa gastrica, ovvero alla parte piu
a diretto contatto con il lume e che contiene le
cellule gastriche.



Attivita secretiva dello stomaco

Tipo di cellule Che cosa secernono

Note

Principali Pepsinogeni e lipasi gastrica La lipasi prepara i lipidi alla digestione
Parietali Acido cloridrico e il fattore intrinseco
Mucose Muco e bicarbonato

Enterocromaffini | Istamina

L'istamina spinge la cellula parietale a produrre
acido cloridrico

Mucipare Sostanze con funzione di ormoni Servono come regolatrici di motilita e secre-
zione gastrica
G Gastrina La gastrina stimola le cellule parietali a produr-
re acido cloridrico
D Somatostatina La somatostatina inibisce la secrezione acida
gastrica
Lo stomaco La muscolatura dello stomaco, detta corpo, con-

bulbo
duodenale

tonaca
sierosa

tonaca
muscolare
longitudinale

tonaca
muscolare
circolare

obliqua

membrana
sottomucosa

membrana
mucosa

traendosi permette il rimescolamento del cibo: si
forma il chimo, un miscuglio semiliquido che, su-
perato I'antro (la parte finale dello stomaco), arriva
attraverso il piloro nel duodeno, dove l'intestino
provvedera alla digestione piu “fine” del cibo e
all'assimilazione dei nutrienti. Nello stomaco il cibo
viene scomposto, cioe grazie agli enzimi e all'acido
cloridrico viene “semplificato” per un tempo varia-
bile tra le 2 e le 4 ore prima della digestione vera
e propria. Praticamente viene effettuato un primo
“rimescolamento” e una digestione grossolana del
cibo. Per evitare che gli acidi e la pepsina danneg-
gino la mucosa, le cellule gastriche producono il
muco, una sostanza in grado di proteggere le pare-
ti interne dello stomaco formando un rivestimento
protettivo.



La flora dello stomaco

Nella premessa abbiamo parlato della scoperta
piuttosto recente secondo cui dentro lo stomaco
vive tutta una serie di batteri. Ma qual e I'aspetto
pratico di queste nuove rivelazioni?

Ciascuno di noi nella nostra vita ha sicuramente
assunto per periodi pit 0 meno lunghi, per preven-
zione o per cura, “fermenti per I'intestino”, con
I'intento di ripristinare i corretti equilibri della flora
batterica e interagire in senso salutistico con il mi-
crobiota intestinale. In pratica si tratta di ripristinare
i corretti equilibri fra i vari ceppi batterici, eliminan-
do i fenomeni disbiotici a carico dell’intestino.

La vera novita degli studi sul microbiota gastrico e
rappresentata da un approccio simile anche per lo
stomaco; quindi un’azione non solo di eradicazio-
ne, tipica del trattamento dell'H. pylori, o farma-
cologica — pensiamo agli inbitori di pompa per il
trattamento delle dispepsie — ma un intervento di
riequilibrio sinergicamente condotto, che agisca su
alimentazione, stile di vita e fitoterapia.

Le evidenze scientifiche piu recenti pongono infat-
ti I'accento sul ruolo potenziale della popolazione
microbica dello stomaco — non solo quindi dell’H.
pylori — nella malattia gastrica ed extragastrica. Ma,
al contempo, alcuni componenti del microbiota ga-
strico hanno evidenziato di poter esercitare capaci-
ta antibatteriche e probiotiche, che possono essere
utilizzate per il trattamento delle malattie stesse.
Come potete immaginare la strada & ancora lun-
ga e le conclusioni sono ben lungi dall’essere de-
finitive. Riteniamo pero che percorrere una strada
“fisiologica” nel trattamento delle terapie banali a
carico dello stomaco, e quindi agire di fatto in sen-
SO preventivo, possa rappresentare I'arma di elezio-

ne per mantenere il nostro organo in uno stato di
corretta omeostasi e quindi di salute.

Fisiologia neurogastrica: il controllo
della fame e il cervello nello stomaco

Quante volte a seguito di emozioni intense come
paura, stress, rabbia, ansia, nervosismo abbiamo
avvertito gonfiore, bruciore, nausea, inappetenza
e, nei casi peggiori, queste sensazioni sono sfo-
ciate in forti crampi addominali, vomito e diarrea?
Insomma le nostre sensazioni di “pancia” influen-
zano il nostro benessere individuale piu di quan-

Lo stato dell’arte

Le ultime review, fra cui quella del 2015 (The
stomach in health and disease) attribuiscono
allo stomaco un ruolo centrale nell’orchestrare
i processi digestivi. A causa dell'aumentata co-
noscenza relativamente alle malattie del tratto
gastrointestinale, lo stomaco e stato rivisitato
come il luogo di origine dei sintomi dispeptici.
Pil recentemente & stato riconosciuto il ruolo di
guest’organo nel controllo sull’apporto nutrizio-
nale e nel contribuire al mantenimento del bilan-
cio metabolico.

Gli approcci futuri sono indirizzati verso il man-
tenimento dello stato di salute dello stomaco,
cioé libero da fastidi, ulcere e rischi di compli-
canze e morbosita. La sfida pit importante ri-
mane |'eradicazione di H. pylori, la cui influenza
nei confronti del tumore gastrico & nota e docu-
mentata.



to immaginiamo. Si dice che le emozioni vengono
“somatizzate".

Non di rado a chi soffre di problemi gastrici vengo-
no prescritti farmaci antidepressivi, a dimostrazione
del fatto che una buona funzionalita gastrica di-
pende fortemente dal nostro stato d’animo.
Questo si verifica perché il nostro stomaco si com-
porta come un vero e proprio “secondo cervello”,
costituito da una fitta rete di cellule nervose in col-
legamento con il cervello centrale, ed € in grado di
liberare neurotrasmettitori come la serotonina.
Quando la mente & in una condizione di forte stress,
le fibre nervose simpatiche inviano un segnale di
emergenza allo stomaco, che si contrae causando
tensione addominale, alterazione della motilita e
della produzione di acidi e molecole coinvolte nei
processi digestivi. Il cervello centrale “ordina” al
cervello addominale di rilasciare piu serotonina per
riequilibrare lo stato d’animo, ma questo eccessivo
rilascio ormonale spesso causa fastidi significativi.
Praticamente e come se il cervello, per far fronte
a questa situazione, sottraesse energia allo stoma-
co. A seguito dello stress si ha anche una maggior
produzione di cortisolo, che a sua volta aumenta la
produzione di HCl causando acidosi. Se la situazio-
ne si protrae a lungo si scatenano gastriti e ulcere.

Ormoni e stomaco:_fame e sazieta,
braccio di ferro grelina/leptina

Gli ormoni regolano diverse importanti funzioni fi-
siologiche nello stomaco, compresa la secrezione e
la motilita. In particolare la grelina, secreta in con-
dizioni di digiuno a livello del fondo dello stomaco,
stimola I'appetito. E un ormone che aumenta prima
di un pasto per poi calare nella fase postprandiale.
Viene prodotta anche dall'ipotalamo in condizioni,
ad esempio, di stress, che porta infatti ad assumere
elevate quantita di grassi e carboidrati. Una volta
immessa nel torrente circolatorio raggiunge i recet-
tori nervosi stimolando il senso della fame.
La sua produzione viene regolata da un altro or-
mone, la leptina, secreta dalle cellule adipose man
mano che queste assimilano grassi. Implicata an-
che nella regolazione della funzionalita tiroidea, la
leptina stimola il senso di sazieta e viene secreta
dopo un pasto, per cui a un aumento di leptina
corrisponde sempre un calo di grelina e viceversa.
Per tenere sotto controllo la fame e prevenire |'obe-
sita & importante mantenere elevati livelli di leptina;
i cibi piu indicati sono:

alimenti ricchi di proteine altamente sazianti,

come ad esempio uova, tofu e tempeh;

alimenti ricchi di fibre e di acqua come verdure

a foglia verde, legumi e tra i cereali I'avena, da

assumere anche sotto forma di zuppe;

alimenti ricchi di zinco (spesso carente nelle per-

sone obese) come ad esempio fagioli, funghi,

spinaci e noci.

E fondamentale anche curare il sonno, in quanto
dormire male e poco riduce la secrezione di leptina,
aumentando la produzione di grelina.



Le malattie dello stomaco

Disbiosi gastriche e malattie
Come spesso accade, si parte dall’osservazione di
un fenomeno patologico per arrivare a compren-
dere e stabilire la corretta fisiologia di un organo.
Anche per lo stomaco possiamo agire cosi, andan-
do a vedere quali sono le disbiosi pii comuni che
possono determinare lo stato di innesco per I'evo-
luzione di patologie.
Situazioni di stress, errori nel modo di mangiare
(troppo in fretta e troppo tardi), sovrappeso, abuso
di alimenti come caffé, te, dolci, succhi di frutta,
cioccolato e alcolici possono mettere a dura prova
la digestione. Puo capitare che I'anello muscolare
posto tra la parte inferiore dell’esofago e I'ingresso
dello stomaco (cardias) sia un po’ allentato e non
chiuda bene, causando la risalita del contenuto aci-
do dello stomaco. Ecco che insorge quel fastidioso
reflusso che infiamma I'esofago e il cavo orale e
puo attaccare anche le vie respiratorie, la laringe e
i denti: non di rado a questa malattia si associano
spesso sintomi come raucedine e asma.
Soffrire di acidita ogni tanto & capitato a tutti ma,
se il sintomo appare frequentemente, il contenuto
acido dello stomaco ha non poche conseguenze su
esofago e laringe, che subiscono una vera e pro-
pria “corrosione” determinata dall’acidita. Si sca-
tena un incendio, e il processo infiammatorio pud
portare a modificazioni nella mucosa di questi or-
gani, causando emorragie e, nel peggiore dei casi,
sviluppo di tumori.
Ma torniamo allo stomaco. In condizioni normali,
per resistere all'attacco dell’acido cloridrico neces-
sario a innescare la digestione, un sottile strato di
muco speciale, il flusso ematico e le prostaglandi-

ne prodotte dalle cellule gastriche proteggono la
mucosa interna di quest’organo e ne impediscono
I'erosione. Se pero si verifica uno squilibrio questo
meccanismo di difesa viene a mancare, e |'ulcera
gastrica € una delle principali conseguenze. Si ma-
nifesta dapprima come una piccola ferita a livello
dell’epitelio gastrico, cioe il primo strato di mucosa
dello stomaco, per poi estendersi alla sottomucosa
e infine perforare lo stomaco.

Focus sull’ulcera

Oltre a stili di vita e abitudini alimentari errate, |'ul-
cera gastrica puo essere influenzata dalla prolifera-
zione di un batterio, Helicobacter pylori, in grado di
sopravvivere nell’ambiente acido del tratto digeren-
te superiore. Questo batterio si annida tra le cellule
gastriche, alterando lo strato di mucina che riveste
lo stomaco e dando origine, attraverso la produzio-
ne di metaboliti tossici, a processi infiammatori che
nel tempo conducono alla formazione di ulcere e
tumori. Ad oggi per eradicare |'Helicobacter si uti-

Mai sottovalutare l'ulcera!

Con il tempo, possono insorgere conseguenze
anche gravi. Un'ulcera trascurata puo infatti de-
generare in:

e peritonite: a sequito della perforazione il ma-
teriale contenuto nello stomaco fuoriesce, in-
fettando i tessuti circostanti;

e emorragia: emissione di sangue tramite vomi-
to o feci, con conseguente anemia;

e stenosi: formazione di tessuto cicatriziale in
corrispondenza della lesione, cosa che com-
promette la buona funzionalita dello stomaco;

e tumori gastrici.



lizza una terapia che prevede I'assunzione contem-
poranea di antiacidi e antibiotici: i primi sopprimo-
no momentaneamente il sintomo ma alzano il pH
dello stomaco — eliminando un‘importante barriera
protettiva contro le infezioni e favorendo la prolife-
razione del batterio, che vive bene in un ambiente
basico — mentre i secondi eliminano i batteri be-
nefici che proteggono I'organismo dalle infezioni.
In pitt molti ceppi del batterio si sono dimostrati
antibiotico-resistenti, per cui spesso si tentano
nuovi cicli con altri antibiotici, che indeboliscono
ulteriormente il sistema immunitario. Recenti studi
hanno evidenziato che I'Helicobacter ha anche una
certa utilita per lo stomaco, cioé quella di svilup-
pare “adattamento” e “tolleranza” nei confronti
del batterio attraverso la produzione di un maggior
numero di linfociti T regolatori.

Sarebbe importante se anziché concentrarsi sull’uc-
cisione del batterio ci si focalizzasse sulla elimina-
zione dei fattori che portano alla sua proliferazio-
ne, sugli aspetti di prevenzione alimentare e sulla

possibilita di rinforzare lo stato di salute della mu-
cosa gastrica attraverso metodi piu naturali.

Inibitori di pompa:
pit rischi o benefici?

Con il termine “cattiva digestione” i pazienti che
riceviamo nei nostri studi intendono una serie di
sintomi come bruciore, dolori e crampi a stomaco
e addome, gonfiore, eruttazioni, senso di pesan-
tezza e tensione addominale che si verificano tra i
15 e i 45 minuti dopo il pasto. Per alleviare questi
sintomi, la maggior parte delle persone fa ricorso
a farmaci noti come inibitori di pompa protonica
(IPP), che spesso danno dipendenza e a lungo an-
dare possono addirittura peggiorare la situazione.
Questi farmaci inducono un innalzamento del pH
gastrico sopra ai valori normali di 3-5, inibendo I'a-
zione della pepsina, un enzima che e deputato alla
digestione delle proteine e puo irritare lo stomaco.
Inizialmente si avverte una sensazione di benessere
generale, data dall'innalzamento del pH, ma in as-

Fans (Farmaci Antinflammatori Non Steroidei)

Il consumo di questi farmaci & molto diffuso nella popolazione per risolvere semplici problematiche e
patologie banali (mal di testa, dolori muscolari e dolori in genere). Soffermiamoci sugli effetti collaterali,
che comportano sia un aumento della secrezione acida che un danneggiamento dei meccanismi di difesa
mucosale. | FANS inibiscono in pratica I'attivita sistemica delle ciclossigenasi (COX), comportando una
riduzione della sintesi di muco e bicarbonato e danneggiando il flusso sanguigno della mucosa.

Una buona alternativa puo essere la Boswellia, una pianta che negli ultimi anni viene utilizzata sempre
pill spesso e che ritroviamo in numerosi prodotti di erboristeria. L'azione antinfiammatoria non comporta
un’alterazione dell'attivita della COX, ma agisce inibendo i leucotrieni, eicosanoidi ben noti per la loro
azione infiammatoria. In questo modo evitiamo il danneggiamento della mucosa gastrica, effetto tipico

del farmaco di sintesi.



Malattia gastrica

Stato fisiologico

Iperacidita

Riduzione del valore del pH intraluminale, con pesantezza e difficolta
digestiva postprandiale

Gastrite atrofica

Riduzione della barriera acida gastrica, con aumento della popolazione
batterica, in particolare di Streptococcus

Reflusso gastroesofageo

Allentamento dell’anello muscolare fra esofago e cardias

Ulcera peptica

Lesione dell'epitelio mucosale, con eventuale interessamento della sot-
tomucosa gastrica

Cancro gastrico

Presenza patologica di H. pylori, infiammazione cronica della mucosa
gastrica e successiva degenerazione neoplastica

senza di un’adeguata secrezione di acido cloridrico
(HCI) il danno & doppio: oltre alla pepsina vengono
inibiti gli altri enzimi digestivi, in quanto il pancreas
“funziona bene” a un pH acido e quindi “il segna-
le” non parte; in secondo luogo il sistema immu-
nitario si indebolisce notevolmente, in quanto le
secrezioni acide costituiscono un meccanismo di di-
fesa per neutralizzare virus, batteri e muffe. Recen-
ti studi hanno addirittura evidenziato che soggetti
che fanno uso di IPP sono maggiormente soggetti
a polmoniti e bronchiti, in quanto la mancanza di
acidi gastrici permette ai batteri intestinali di risali-
re il tubo digerente arrivando alla gola e causando
infezioni. Allo stesso modo si possono verificare al-
terazioni della flora batterica intestinale, con ricor-
renti diarree come quella provocata da Clostridium.
Altro rischio legato all’utilizzo di questi farmaci &
un malassorbimento intestinale con carenza di vi-
tamina B,,: gli antiacidi riducono infatti anche il
fattore intrinseco dello stomaco, indispensabile per

11

I'assorbimento di questa importante vitamina; le
conseguenze, gravi soprattutto nell’anziano, van-
no dalla perdita di memoria a tremori, depressio-
ne, confusione mentale e disturbi dell'umore, fino
ai casi piu gravi che sfociano in demenza senile e

Principali danni causati dagli IPP

Inibizione enzimi digestivi con peggioramento dei
sintomi

Carenza vitamina B12

Fratture ossee e osteoporosi (anca)

Aumentato rischio di infezioni alle vie aeree supe-
riori (polmoniti)

Accresciuto rischio di infezioni intestinali (diarrea
da Clostridium)

Danni renali




Alzheimer. E stata anche evidenziata una forte cor-
relazione tra |'utilizzo prolungato di IPP e rischio di
fratture osteoporotiche, soprattutto nelle donne a
livello dell'anca.

Il meccanismo non e ancora del tutto chiarito, an-
che se pare sia correlato al fatto che I'inibizione
della secrezione acida gastrica possa accelerare la
percentuale di perdita ossea attraverso la riduzio-
ne dell’assorbimento intestinale di calcio (il calcio
carbonato, maggiore fonte di calcio assunta con
la dieta, & insolubile a elevati valori di pH). Inoltre,
sembra che gli IPP siano in grado di inibire anche la
pompa H+/ATPasi presente sulla membrana cellula-
re degli osteoclasti.

Non sono ancora bene noti i meccanismi con cui
gli IPP causano danni renali, ma studi condotti
negli Stati Uniti confermano un forte aumento
soprattutto nei pazienti anziani che ne fanno un
uso prolungato.

Cancro dello stomaco: _
comprendere per prevenire

Tutti noi ormai sappiamo quanto sia multifattoriale
I'eziogenesi delle malattie, e il cancro allo stoma-
co non fa eccezione. Senza dubbio la patologica
presenza dell'H. pylori rappresenta il piu rilevante
fattore di rischio, ma giorno dopo giorno sono
sempre piu convincenti le prove che sia l'intero
microbioma gastrico a rivestire un ruolo di spicco
nello sviluppo di questa malattia. La modalita di in-
tervento del microbioma gastrico si esercita a vari
livelli ed e in grado di condurre lo sviluppo delle vie
tumorali attraverso differenti meccanismi, fra i qua-
li o stimolo infiammatorio, I'aumento della prolife-
razione cellulare, la deregolazione della fisiologia
della cellula staminale (stem cell physiology) e la
produzione di diversi metaboliti (es. butirrato). L'a-
nalisi dettagliata dei vari ceppi batterici presenti in
pazienti con cancro gastrico ha messo in evidenza
delle importanti variazioni qualitative a carico della
popolazione presente.
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giornalisti, fotografi, traduttori, redattori, tipografi, distributori.
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Negli ultimi anni I'approccio scientifico nei confronti dell’organo stomaco ¢ decisamente
cambiato: dal considerarlo un semplice sacco dove transita il cibo, si € passati a ritenerlo
uno dei piu sofisticati organi endocrini, con una fisiologia, biochimica, immunologia e
microbiologia unica. E anche nello stomaco, come nell’intestino, alberga un vero e proprio
microbiota sensibile a molti elementi come la dieta, lo stile di vita,1’assunzione di farmaci.

In questo libro le autrici spiegano come mantenere lo stomaco in salute, affrontando
problematiche piu comuni come gonfiore e reflusso e altre pit complesse come ulcere
e gastriti. Una buona masticazione, la scelta di alimenti alcalini, I'utilizzo di rimedi naturali
mirati e alcune tecniche di respirazione sono il punto di partenza per migliorare i processi
digestivi. Sono inoltre proposti schemi dietetici per la fase acuta e per la prevenzione € il
mantenimento. Nella seconda parte oltre 90 ricette vegetariane e vegane dimostrano
come sia possibile prendersi cura di quest’organo senza rinunciare al gusto.
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