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Prefazione

di Anna Villarini*

ggi sembra che il mondo pulluli di scienziati, ricer-

catori, nutrizionisti, genetisti e molto altro. Di scien-
za se ne parla al bar, dal parrucchiere e mentre si fa la spesa.
Il sapere scientifico, che quelli come noi hanno acquisito in
tanti anni di studio e di ricerche, mettendo e mettendoci in
discussione ogni giorno, ¢ diventato come parlare di una
partita di calcio, peccato che se si sbaglia il nome di un cal-
ciatore non si danneggia nessuno, mentre se vengono divul-
gate idee non supportate da studi “forti” si rischia di favo-
rire il dilagare della paura, I'insorgenza di patologie e fobie
varie, la diffusione di problematiche personali e sociali che
si sarebbero potute evitare se la divulgazione fosse stata in
mano agli esperti. E allora ben venga un libro come quello
scritto da Giorgia che prima di iniziare la stesura ha studia-
to, si & letta tantissime ricerche e poi ha tradotto il linguaggio
scientifico in forma fruibile e comprensibile da tutti.

Di libri come questi ce ne sono pochi in circolazione, sono
perle rare se paragonate ai tantissimi libri nati dall'idea di
una sola persona e che non servono, come si spacciano, alla
prevenzione di patologie, ma solo a riempire le tasche di sin-
goli che, se non sanno di scienza, conoscono perd bene le
regole del marketing.
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E allora voglio invitare chi legge la mia prefazione ad ac-
quistare e leggere questo libro che parte dal nostro patrimo-
nio genetico (immodificabile) e arriva a evidenziare come
sia possibile ridurre il rischio che la presenza di geni, non
troppo favorevoli alla salute, agiscano a nostro sfavore. La
ricerca sempre di piit evidenzia che una sana alimentazio-
ne, corretti stili di vita e molti fitocomposti assunti con il
cibo sono in grado di proteggerci sempre, anche in quei casi
dove, come dice un mio amico medico, non “abbiamo scelto
i genitori giusti”.

* Biologa e specialista in scienza dell’alimentazione, ricercatrice
presso il Dipartimento di Medicina Predittiva e per la Prevenzione
della Fondazione IRCCS-Istituto Nazionale dei Tumori di Milano.
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La rivoluzione epigenetica

P ensando all’argomento di questo libro, mi sono chie-
sta per lungo tempo se un argomento ostico come 1'e-
pigenetica avesse potuto risultare interessante per i lettori.
Cid che mi interessava, infatti, non era scrivere un tratta-
to, che sarebbe risultato ben poco interessante per la mag-
gioranza di voi, ma farvi capire come e perché la scoperta
dell’epigenetica ha rappresentato un cambiamento epocale,
che ha messo nelle mani di ognuno di noi un potere enorme
per cambiare in meglio la nostra vita.

Fino a pochi anni fa si pensava che le malattie che si pre-
sentano nel corso della vita e la causa della nostra morte
fossero legate in parte al destino (pitt 0 meno fortunato) e
in parte alla genetica. Se in famiglia si avevano fratelli, ge-
nitori, nonni o zii con diabete, si sapeva di avere una predi-
sposizione ad ammalarsi della stessa patologia. A tutt'oggi
chi ha avuto nonni o genitori morti per cancro, vive con una
spada di Damocle sulla testa per paura che presto o tardi il
destino iscritto nei suoi geni si manifesti. Questo vale an-
che per le malattie autoimmuni, cardiovascolari, neurode-
generative. In sostanza per le patologie piu diffuse ai nostri
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tempi, quelle che mietono piti vittime nei paesi sviluppati.
Con la conseguenza che la maggior parte di noi, avendo in
famiglia precedenti per queste malattie, vive con pilt 0 meno
paura per cid che gli accadra. Paura che cresce chiaramente
con l'avanzare dell’eta.

Ma siamo sicuri che sia proprio cosi? Siamo sicuri che le
malattie a cui andremo incontro siano il frutto dei geni che
ci hanno tramandato i nostri genitori? Oggi sappiamo che in
gran parte non ¢ la genetica a determinare il nostro destino.
E questa e stata una scoperta epocale, una vera e propria
rivoluzione, la rivoluzione epigenetica.

Dunque, proverd a rendervi semplice questa materia, che
puo sembrare ostica ma che & decisamente affascinante e a
tratti stupefacente. Siete pronti ad aprirvi a nuove entusia-
smanti conoscenze? Partiamo.

Cos’e l’epigenetica?

Per conoscere i meccanismi misteriosi che regolano la
vita, la scienza si & spinta sempre pilt in profondita, nell’infi-
nitamente piccolo e ha esplorato il corpo fin dentro i tessuti,
nelle cellule, all'interno del DNA, fino a mappare l'intero
genoma umano. Il genoma puo essere definito come la fonte
delle informazioni che consentono di produrre i mattoni (le
proteine) per costruire il nostro corpo; ma conoscere il geno-
ma non e sufficiente per comprendere la vita, infatti ogni or-
ganismo e un sistema complesso soggetto all'influenza del
tempo e dell’ambiente. Per costruire una casa occorrono tan-
ti elementi diversi: un pavimento, dei muri, delle finestre,



LA RIVOLUZIONE EPIGENETICA

una porta e un tetto, ma nel costruirla non si puo prescinde-
re dal luogo in cui si trova, dal clima a cui sara sottoposta e
dall’utilizzo che se ne fara. Un igloo dovra essere costruito
tenendo conto delle caratteristiche climatiche del Polo Nord,
cosi come una casa in riva al mare dovra rispondere a re-
quisiti diversi dall’igloo o da un’abitazione costruita in un
paese molto piovoso.

L'epigenetica & una disciplina che studia il modo in cui il
genoma di un individuo fin dal suo concepimento risponde
al tempo e all’ambiente in cui vivra. Indica tutti quei feno-
meni che regolano i nostri geni senza alterarne la sequenza.

Ma per capire meglio cosa intendo per fenomeni epigene-
tici, dobbiamo fare prima un piccolo passo indietro.

Un po’ di basi

I corpo umano & formato da miliardi di cellule di diverso
tipo: neuroni, cellule della pelle, del fegato e cosi via, che de-
rivano da un’unica singola cellula madre, lo zigote, che & cid
che risulta dalla fecondazione di una cellula uovo da parte
di uno spermatozoo. Lo zigote & una cellula “totipotente”,
ovvero racchiude in sé il potenziale per formare tutti i tes-
suti del nostro organismo. Il processo di sviluppo per cui da
un’unica cellula si formano tutte le cellule del corpo, diverse
per forma e funzione, si chiama “differenziazione”. Nono-
stante un neurone e una cellula del fegato siano cosi diverse,
condividono la stessa profonda radice: entrambe hanno un
nucleo in cui & racchiuso lo stesso identico DNA.
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Figura 1. Dai cromosomi alla cromatina
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Possiamo paragonare il genoma a un manuale che al suo
interno contiene le istruzioni per costruire le proteine che
andranno a costituire i vari tipi di cellula e tessuto, un po’
come i mattoni della nostra casa.

Nel DNA le istruzioni sono scritte utilizzando un alfabe-
to composto di sole quattro lettere, A, T, C e G (adenosina,
timina, citosina, guanina), che sono le basi azotate. Ma in-
vece di essere sistemate in pagine, le lettere del DNA sono
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sistemate in file: file interminabili con di milioni e milioni di
basi. Come se non bastasse, queste file sono doppie; il DNA
infatti ha una struttura che assomiglia a una cerniera lampo
chiusa, nella quale ogni base & accoppiata a quella che le sta
di fronte. Per rendere le cose ancora piti complicate, questa
specie di cerniera si avvolge su sé stessa in modo da formare
una sorta di spirale salvaspazio, che non ¢ altro che la famo-
sissima doppia elica del DNA, dove ogni base si lega a uno
zucchero e ad acido fosforico formando il nucleotide. La se-
quenza di nucleotidi che compone la doppia elica del DNA &
la stessa sia per il neurone che per la cellula del fegato.

La doppia elica del DNA non viaggia libera nel nucleo
ma si superavvolge intorno a proteine dette “istoni”, come
un filo che si avvolge tantissime volte intorno a una bobi-
na. L'insieme del DNA superavvolto e degli istoni si chiama
“cromatina”.

Ma se le informazioni contenute all’interno del genoma
sono sempre le stesse, com’e possibile che si generino cellule
diverse?

Di uno stesso manuale posso scegliere di leggere una sin-
gola riga o un intero capitolo. Posso decidere di saltare delle
parti, oppure di guardare solo le immagini o le note; allo
stesso modo la cellula utilizzera solo le istruzioni contenute
nel genoma che le permetteranno di svolgere la sua funzio-
ne specifica. A seconda del modo e delle combinazioni in cui
le basi e i nucleotidi vengono assemblati, si otterranno al-
trettanti “piani” che potranno essere utilizzati per produrre
proteine di forme e funzioni diverse.
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Figura 2. La sintesi delle proteine

Ribosoma Amminoacidi Proteine

Le proteine sono alla base della vita, servono per traspor-
tare nutrienti, per difenderci dall’attacco di agenti patogeni,
per regolare o accelerare reazioni biochimiche dentro e fuori
le nostre cellule, per rinforzare la struttura del nostro corpo e
permetterne il movimento, portare “messaggi” chimici e im-
pulsi nervosi da una parte all’altra dell’organismo; possono
inoltre servire come riserva di materiale utile (riserva di ferro,
amminoacidi ecc.), ma la funzione che piti di tutte ci interessa
in questo contesto ¢ la regolazione dell’espressione dei geni.

La costruzione delle proteine avviene in due tappe fon-
damentali: la trascrizione del DNA in RNA messaggero e
la traduzione del RNA messaggero in proteine. Complicato
vero? Proviamo a semplificare.

Come dicevo, & nel DNA, ovvero nei nostri geni, che sono
scritte le istruzioni per costruire le proteine di cui abbiamo
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costantemente bisogno. Per utilizzare queste istruzioni, la
cellula apre la doppia elica del DNA, come una cerniera,
separando le due file di basi, poi sceglie una fila e la rico-
pia quante volte & necessario. In questo modo ottiene tante
mezze cerniere, pitt piccole e maneggevoli che si chiamano
RNA. Sui “dentini” di questi RNA sono scritte, in un alfabe-
to particolare, le istruzioni per produrre le proteine.

Entrando nel dettaglio, si incontrano alcune ulteriori
complessita.

Riprendiamo I'esempio della bobina: il filo (la doppia eli-
ca del DNA) & avvolto in tanti giri attorno alla bobina (isto-
ne). Finché resta 1i, le istruzioni (i geni) non si riescono a leg-
gere, a trascrivere e a tradurre per formare proteine. Devono
entrare in azione alcuni enzimi (acceleratori di reazioni bio-
chimiche) che modifichino la bobina permettendo al filo di
srotolarsi per poter accedere alle istruzioni.

Le proteine sono formate da tanti piccoli mattoni, gli am-
minoacidi, che si legano gli uni agli altri secondo 1’ordine
esatto impartito dal codice genetico. A seconda del modo in
cui si combinano, ovvero a seconda delle istruzioni conte-
nute nel DNA, si ottengono migliaia di proteine diverse. Ri-
troviamo qui lo stesso principio di assemblaggio visto prima
per i nucleotidi del DNA.

Cosi come di un libro si possono leggere solo alcuni
capitoli e non altri, allo stesso modo si possono annotare
spunti, idee, riflessioni, si puo sottolineare, sovrascrivere o
addirittura cancellare con un pennarello certe parti di testo.
Si pud dire che se la genetica & un manuale di istruzioni,
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I'epigenetica e lo studio dei segnalibri e delle annotazioni
posti al suo interno. E solo conoscendo il manuale insieme ai
suoi segnalibri, cioeé come il genoma risponde all'influenza
del tempo e dell’ambiente, che possiamo conoscere meglio
il nostro corpo. E un po’ come la differenza tra un manuale
appena stampato e lo stesso passato di mano in mano e ar-
ricchito di spiegazioni e annotazioni.

Ogni volta che la cellula si duplica, questa trasmette alle
cellule figlie il “manuale di istruzioni” e anche alcuni ap-
punti su come leggerlo.

Come agisce?

La grande differenza tra il genoma e I'epigenoma di un
individuo, cioé tra il manuale e le annotazioni, sta nel fatto
che il genoma & fisso mentre il suo epigenoma & dinamico.
Dobbiamo abituarci a considerare quest’ultimo come un or-
ganismo vivente che si modifica nel corso del tempo e che
subisce l'influenza dell’ambiente. Ma prima di vedere in
che modo il tempo e lo spazio lo influenzano, occorre capire
come vengono inseriti gli “appunti”.

Per annotarli sul genoma, il nostro corpo modifica chimi-
camente la cromatina e il DNA, ovvero I'insieme delle bobi-
ne in cui il codice genetico e superavvolto. Poniamo il caso
che, aprendo il nostro manuale, il testo non sia leggibile per
intero, che ci sia un fermaglio che unisce alcune pagine e
che ci impedisce la lettura costringendoci a saltare dal pun-
to A direttamente al punto D. Se avessimo a che fare con
un manuale per la costruzione di una casa, saltando alcune
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istruzioni la nostra casa subirebbe delle modifiche. Lo stes-
so vale per il genoma: la lettura di alcune parti e non di al-
tre comporta variazioni significative nella costruzione delle
proteine.

Questi appunti epigenetici possono essere informazioni
utili nell’arco di un’intera vita e potenzialmente, come ve-
dremo in seguito, per pitt generazioni. Oppure possono es-
sere annotazioni a breve termine che regolano i meccanismi
biologici quotidiani. Rughe, acciacchi, malattie sono segni
visibili del tempo e dell’ambiente dove abbiamo vissuto che
hanno influenzato epigeneticamente 'espressione dei nostri
geni. Oggi perd, grazie all’epigenetica, gli effetti dell’am-
biente e del tempo sul nostro corpo diventano per la prima
volta leggibili a un livello pit1 profondo. Si sta cercando di
capire il linguaggio con cui sono scritti, perché alcuni riman-
gono pit a lungo di altri e quali si trasmetteranno alle gene-
razioni future. Col tempo stiamo imparando a cambiarli, a
riscriverli e persino a cancellarli.

Tornando all’esempio della bobina, un gene inibito equi-
vale a una bobina con il filo avvolto dove la doppia elica
del DNA e le relative istruzioni non sono accessibili né per
la trascrizione, né per la traduzione. All’opposto, quando il
filo si svolge, I'espressione del gene porta alla produzione di
una proteina. E un meccanismo ON/OFF, possiamo imma-
ginarlo come un interruttore: I’accensione o lo spegnimento
dei geni sono assicurati da meccanismi epigenetici che altro
non fanno che regolare reazioni e legami biochimici che av-
vengono nella cromatina.

.15 -



PERCHE I NOSTRI GENI NON SONO UNA CONDANNA

Queste modifiche dai nomi alquanto tecnici possono es-
sere raggruppate in tre categorie principali: metilazione del
DNA, modifiche degli istoni e piccoli RNA non codificanti.
Il posizionamento di questi “segni epigenetici” € controllato
nel tempo e nello spazio ed esercita funzioni di regolazione
dell’espressione dei nostri geni. Ad esempio, 'aggiunta di
gruppi metilici alle citosine provoca la condensazione della
cromatina, che rende il DNA non disponibile per il meccani-
smo di trascrizione che porta al silenziamento genico. Allo
stesso modo, I'acetilazione e la deacetilazione degli istoni al-
lentano e restringono la cromatina, rispettivamente, creando
cosl sezioni accessibili 0 non accessibili lungo il genoma. In-
fine, i microRNA possono controllare la stabilita e I'accesso
del mRNA (RNA messaggero) al meccanismo di traduzione,
con un impatto sulla produzione di proteine.

In sostanza, i meccanismi epigenetici permettono ai nostri
geni di esprimersi o di essere silenziati, spenti. Accendere o
spegnere geni pud avere conseguenze peggiorative o protet-
tive sulla nostra salute a seconda del ruolo specifico che ogni
gene ha. Ci sono quelli che hanno un ruolo di codifica per la
sintesi delle proteine, altri che non 1’hanno. E ogni proteina
sintetizzata avra compiti diversi.

Sono molti i fattori che influenzano i meccanismi epige-
netici e quindi 'espressione dei nostri geni. Quando a inizio
capitolo parlavo dellinfluenza del tempo e dell’ambiente
sul nostro genoma, intendevo tutti gli stimoli ripetitivi e si-
gnificativi che incontriamo durante la nostra vita e che con-
dizionano il nostro equilibrio biochimico.
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I modelli epigenetici sono in parte ereditabili, ma sono
anche influenzati da fattori ambientali. Uno studio fonda-
mentale su gemelli monozigoti geneticamente identici ha
mostrato che quelli con stili di vita comparabili avevano se-
gni epigenetici simili in pit tessuti (linfociti, cellule epiteliali
della bocca, grasso intra-addominale e muscolo-scheletrico)
rispetto ai gemelli monozigoti con stili di vita diversi [1).
Quindi, I'epigenetica pud essere considerata il crocevia tra
genetica (natura) e ambiente (stile di vita).

Uno degli stimoli ripetitivi e pitt significativi che impat-
tano sul nostro genoma ¢ il cibo. Quanto mangiamo? Quan-
te volte al giorno? Cosa mangiamo? Cibo industriale o cibo
fresco? 1l cibo che introduciamo viene digerito, scisso e as-
sorbito dal nostro sistema digerente in piccole molecole nu-
trizionali ed enzimatiche importantissime per la vita delle
nostre cellule.

Non solo.

Fare una vita sedentaria o attiva modifica I'espressione
dei nostri geni.

Anche lo stato emotivo ha un impatto epigenetico impor-
tante: eventi traumatici o stress intensi e protratti nel tempo;
cosi come il sonno, gli agenti inquinanti, vivere al chiuso o
all’aria aperta. I fattori epigenetici sono numerosi e saranno
oggetto dei prossimi capitoli.

Quello che mi interessa di pii farvi capire e che i nostri
genitori ci hanno regalato un potenziale genetico, un pac-
chetto che contiene punti di forza e punti deboli. I punti de-
boli sono le malattie a cui siamo maggiormente predisposti,
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patologie autoimmuni o cardiovascolari, diabete o tumori.
Ma e il come decideremo di impiegare questo potenziale
che determinera l'esprimersi o meno di questi punti deboli
e quanto precocemente o tardi negli anni. E un po’ come un
cibo a bassa deperibilita, per esempio la pasta secca: se la
esponi alla luce, all’aria, all'umidita, deperira velocemente,
ma se tieni conto delle sue caratteristiche e lo conservi sotto
vuoto, al buio e al fresco, durera mesi e mesi preservando le
sue caratteristiche organolettiche al meglio e a lungo.

Giunti al termine di questo primo capitolo, vediamo cosa
abbiamo imparato:

¢ Il codice genetico & statico e uguale in ogni nostra cel-
lula.

* L'epigenetica studia i fenomeni che regolano i nostri
geni senza modificarne la sequenza.

¢ [ meccanismi epigenetici possono accendere o spegne-
re i nostri geni e intervengono modificando la struttura
della cromatina.

¢ Longevita e salute non sono determinate in via prin-
cipale dal potenziale genetico che ci hanno trasmesso i
nostri genitori, ma dall’interazione tra geni, ambiente e
stile di vita.

Adesso possiamo dire di avere intuito la grossa responsa-
bilita e il potere che abbiamo sul nostro destino. Approfon-
diremo nei prossimi capitoli come giocarci al meglio questa
opportunita.
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I fattori epigenetici

Il microbiota

Negli ultimi vent’anni il microbiota intestinale ha cataliz-
zato I'attenzione della ricerca scientifica.

Il microbiota non & altro che quella che fino a qualche de-
cennio fa veniva chiamata “flora batterica”, termine presoin
prestito dal mondo delle piante quando ancora il mondo dei
batteri era poco conosciuto e per lo piti considerato come un
“covo di nemici” da sopprimere con gli antibiotici. Visione
che ¢ stata completamente ribaltata dagli studi recenti e che,
grazie alla divulgazione pil seria, si sta facendo strada an-
che nell’opinione pubblica, almeno sicuramente tra le per-
sone piu attente dal punto di vista salutistico. La speranza e
che presto questi importanti concetti vengano davvero pa-
droneggiati da tutti.

Ma quali sono le cose piti importanti che sappiamo oggi
sul microbiota intestinale? Cos’e?

Con questo termine si definisce I'insieme dei microrgani-
smi che convivono con un organismo senza danneggiarlo,
in condizioni di normale funzionamento del suo sistema
immunitario.
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Parlando di noi esseri umani in particolare, ci si riferisce
ai microscopici organismi che risiedono nel nostro intesti-
no, ai quali e stato riconosciuto un ruolo importante nella
regolazione delle funzioni del nostro corpo, sia in salute che
in malattia. Stiamo parlando di trilioni di ospiti intestinali
che hanno una relazione di reciproco vantaggio con il nostro
organismo, fondamentale per mantenerci in salute. Un vero
e proprio ecosistema mutualistico composto principalmente
da batteri ma anche da altri elementi microscopici, come ar-
chaea, virus, lieviti e protozoi.

Quanti sono questi ospiti? Pensate che ospitiamo nelle no-
stre mucose tante cellule batteriche quante sono le cellule del
nostro corpo, in un rapporto di circa 1:1; ma non sono tutti
uguali, ospitiamo oltre mille specie batteriche diverse! [2]. Se
li mettessimo tutti insieme su una bilancia, peserebbero cir-
ca 1,5/2 kg, se li stendessimo per terra occuperebbero una
superficie di oltre 400 m? (come due campi da tennis). Ma la
cosa pitt sorprendente & il fatto che I'insieme dei geni del mi-
crobiota intestinale, cioe il microbioma, & cento volte superio-
re in quantita a quella del genoma umano, e cio a conferma
ulteriore della sua importanza. E ormai diffusa l'idea che i
geni del corredo cromosomico umano e quelli del microbio-
ma formino un metagenoma che svolge un ruolo fondamen-
tale nel mantenere le funzionalita del nostro organismo.

Di preferenza, questi batteri sono situati nell’ileo distale
(intestino tenue) e nel colon.

La formazione del microbiota avviene dopo la nascita
con l'ingresso dei batteri attraverso la bocca e le narici. Nel
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parto naturale i primi batteri colonizzatori sono quelli ma-
terni presenti nel microbiota vaginale. Ogni mucosa ha un
suo microbiota specifico, troviamo batteri ovunque nel no-
stro corpo, dentro e fuori, anche la nostra pelle & popolata di
batteri che ci aiutano a proteggerla dalle insidie ambientali.
Successivamente al parto, il contatto con il microbiota cuta-
neo materno (in particolare durante allattamento al seno),
I’'ambiente e gli alimenti completano la maturazione del mi-
crobiota che diviene un ecosistema stabile dopo i primi 2-3
anni di vita [3].

La composizione del microbiota in eta adulta e il risulta-
to dei processi di colonizzazione che si sono svolti a partire
dalla nascita e della competizione tra i diversi ceppi batte-
rici. Noi non ce ne rendiamo conto, ma in tutte le mucose
del nostro corpo, in ogni istante della nostra vita, & conti-
nuamente in corso una battaglia tra specie batteriche per la
sopravvivenza e per il territorio. Ognuna di loro lotta per
diventare prevalente e per accaparrarsi le nicchie migliori
del nostro corpo, a nostra insaputa.

Nei bambini, i primi 2-3 anni di vita sono una finestra
temporale molto importante dove si determina il “core mi-
crobiota”, ovvero quella personalissima combinazione di di-
verse specie microbiche che caratterizzeranno il microbiota
di quel bambino anche da adulto e verso la quale tendera
sempre a ritornare anche dopo cambiamenti nello stile di
vita o dopo l'assunzione di farmaci. L'evoluzione in questi
primi anni di vita & molto sensibile all'utilizzo di antibiotici
ad ampio spettro [4, 5]. Per questo la ricerca scientifica mette
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in guardia da tempo i pediatri ritenendo che terapie antibio-
tiche in tenera eta debbano essere prescritte con attenzione e
con la consapevolezza che & possibile che esse causino mo-
difiche permanenti.

Per l'instaurarsi di un buon “core microbiota” & fonda-
mentale 1'ambiente di crescita: si sa che i bambini che cre-
scono in campagna a contatto con la natura, con animali
domestici e in compagnia di fratelli, hanno una maggiore
biodiversita batterica (molti pitt ceppi diversi) e una minore
probabilita di sviluppare allergie, asma e dermatiti rispet-
to ai bambini cresciuti in zone urbane in ambienti pit1 igie-
nizzati. E qui, lo so, vi starete chiedendo che conseguenze
hanno e avranno sui bimbi il fatto di stare per molto tempo
in casa e la crescita esponenziale dell'igienizzazione anche
domestica ai tempi del coronavirus. Lo vedremo in futuro.

Ma la variabile pitt importante ¢ il cibo che mangiamo da
adulti e che diamo da mangiare ai nostri bambini. I batteri
amici, quelli che ci mantengono in salute, che chiameremo
d’ora in poi Amicobacters, sono ghiotti di fibre. Solo un’ali-
mentazione ricca di fibre solubili (per esempio i betaglucani
presenti nell’orzo, nel farro e nell’avena) e insolubili (come
la cellulosa delle verdure o della crusca dei cereali) fa mol-
tiplicare gli Amicobacters e li aiuta a uscire vincitori nella
battaglia contro i Nemicobacters per presidiare le nicchie mi-
gliori del nostro intestino. Al contrario, I'eccessivo consumo
di carne tende a far aumentare nell’intestino specie batte-
riche che sono meno protettive e specializzate nei processi
putrefattivi. Tant'e che oggi sappiamo che un’alimentazione



salutare deve prevedere un’assunzione quotidiana di alme-
no 25-35 gr di fibre.

In realta non esiste una separazione cosi netta tra batteri
amici e batteri nemici perché anche quelli che ad alte con-
centrazioni possono darci problemi seri, come ad esempio
I'Escherichia coli e il Clostridium difficile, o tra i funghi la Can-
dida albicans, svolgono comunque funzioni importanti per il
nostro organismo, come la sintesi di vitamine e la digestione
degli zuccheri. E tutta una questione di equilibrio: gli Ami-
cobacters, se ben presenti e nutriti, tengono a bada i Nemi-
cobacters impedendo loro di moltiplicarsi a dismisura e di
diventare prevalenti e pericolosi.

Ma vediamo in sintesi cosa fanno di cosi importante i bat-
teri del nostro microbiota:

e Stimolano lo sviluppo del sistema immunitario e mo-

dulano la risposta immunitaria.

Ci difendono dai batteri patogeni.

¢ Governano digestione e assorbimento di nutrienti non
altrimenti digeribili (es. fibre) e di minerali.

e Si occupano della sintesi di vitamine.

Interagiscono con il sistema nervoso centrale.

Partecipano al metabolismo degli estrogeni.

Partecipano al metabolismo di agenti cancerogeni.

¢ Hanno un ruolo protettivo per l'integrita della barriera

intestinale.

Controllano l'assorbimento di nutrienti quali calcio,
ferro e magnesio.
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