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Premessa

Alle origini della vitamina D

Nella seconda meta del XVIIl secolo, nelle grandi citta dell’Euro-
pa (specialmente in Inghilterra), con I'aumento dell’'urbanizzazione
e dell’utilizzo del carbone, i cui fumi bloccavano i raggi ultravioletti,
comincio a diffondersi una patologia che colpiva prevalentemente
i bambini: il rachitismo. Questa affezione produceva diverse defor-
mita scheletriche nei primi anni di vita, ma era estremamente rara
nei bambini che vivevano in campagna e giocavano all’aria aperta.
Nell'Ottocento un medico tedesco scopri I'efficacia dell’olio di fega-
to di merluzzo nel migliorare e guarire i casi di rachitismo.

Alcuni ricercatori si concentrarono, pertanto, nell’analisi delle sin-
gole sostanze presenti nell’olio di fegato di merluzzo, per cercare di
capire quale di queste avesse la maggiore efficacia terapeutica nel
rachitismo. Finalmente nei primi decenni del Novecento fu scoper-
ta questa fantomatica sostanza, che fu chiamata vitamina D dato
che erano gia state scoperte, nell’'ordine, la A, la B e la C. Nel 1923
il biochimico americano Harry Steenbock dimostro che, irradian-
do alcuni alimenti con luce ultravioletta e usandoli per nutrire alcu-
ni roditori, il rachitismo di questi scompariva. Furono questi i primi
passi che portarono la vitamina D alla ribalta scientifica nella cu-
ra del rachitismo.

Purtroppo, come spesso accade, la mancanza di un interesse spe-
cifico, legato alla possibilita di brevettare tale sostanza per poter-
ne ricavare dei profitti, fece si che per molti decenni le conoscenze
sulla vitamina D si fermassero alla loro prima valutazione; e questo,
in una larga fascia della popolazione medica, dura tutt’oggi. Questo
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Premessa

stato di cose e stato corroborato dalla presunta tossicita delle vita-
mine liposolubili, alle quali la D appartiene, fatto che ha creato piu
paura che curiosita di approfondirne gli effetti sulla salute umana.
Negli ultimi 15-20 anni, invece, alcuni ricercatori hanno condotto
nuovi studi e fatto nuove scoperte, dimostrando che questa vitami-
na e dotata di un potenziale terapeutico enorme, che va ben oltre
quello per il quale era stata ed & in larga parte conosciuta anco-
ra oggi, e cioe la cura del rachitismo. In anni piu recenti la lettera-
tura scientifica ha pubblicato numerosissimi studi sull’argomento,
constatando tra le altre cose una carenza diffusa della vitamina D
nella popolazione di ogni fascia di eta, al punto da assumere pro-
porzioni epidemiche e con molteplici e profonde ripercussioni sul-
la salute generale.

Sfortunatamente la comunita scientifica occidentale non & partico-
larmente interessata all’alimentazione o agli stili di vita in generale,
in quanto e fortemente influenzata dal modello culturale dell’inva-
sore esterno - sia €sso microrganismo, tossina o inquinante - ma
poco si fa per riportare una sana condotta quotidiana all'importan-
za che in realta avrebbe. Questo avviene poiché la ricerca e finaliz-
zata principalmente a trovare e realizzare farmaci che possano cu-
rare (ma non guarire) la maggior parte delle malattie.

Nessuno ci € mai venuto a suggerire che un'esposizione solare
quotidiana, una dieta sana e un costante esercizio fisico ci mette-
rebbero al riparo dalla stragrande maggioranza delle malattie o0 ne
diminuirebbero di molto gli effetti, mentre tutti sappiamo la veridi-
cita di queste affermazioni.

Viene da chiedersi come mai la comunita scientifica abbia sempre
(aggiungerei volutamente) trascurato questi studi che, se approfon-
diti e utilizzati, avrebbero permesso di aumentare enormemente il
livello della salute pubblica.
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In questo libro vengono esposte le molteplici azioni della vitamina
D, le modalita per assumerla e per verificarne la carenza; ne vengo-
no poi mostrate le molte correlazioni con le piu svariate malattie e
I'effetto che questa sostanza che pud avere su di esse. Soprattut-
to, quasi tutte le informazioni sono supportate da riferimenti scien-
tifici e bibliografici, cosi che si possa mettere in relazione I'afferma-
zione con lo studio che I'ha validata: questo a scanso di equivoci.
Cominciamo, dunque, questo affascinante viaggio.
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Secondo la ricerca scientifica, la carenza di vitamina D & una delle piu diffuse
al mondo, sia nei bambini che negli adulti, e pud avere gravi ripercussioni sul-
la nostra salute. Ecco perché negli ultimi tempi sempre piu medici ne parlano,
sottolineando i vantaggi di una corretta assunzione. La vitamina D, infatti, vanta
un‘azione preventiva e curativa su numerose malattie, tra cui osteoporosi, patolo-
gie autoimmuni, infiammazioni intestinali e diverse forme tumorali.

Ma come verificare e prevenire la carenza da vitamina D? Ce lo spiega in questo
libro Paolo Giordo, che passa in rassegna le molteplici azioni di questo gruppo
di pro-ormoni liposolubili tanto utili al nostro organismo, soffermandosi sulle
modalita di assunzione e sulle principali malattie associate a un apporto insuffi-
ciente. Il volume si conclude con utili consigli su come integrare la vitamina D e
come migliorarne l'assorbimento.

Un viaggio affascinante per iniziare a diventare protagonisti della nostra salute.
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