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MEDICINAANTIAGING o WELL AGING
HEALTHY AGING o ANABIOTICA

EG UNA MEDI CI NA PREVENTI VA, PREDI TTI V,
EO UNOESTENSI ONE DELLA MEDI ClI NA TR
E6G LA MEDI CI NA DELLA SALUTE E DEL

CONSENTE DI CONDI ZI ONARE LGOI NVECCHI AM
FATTORI DI RISCHIO

| NTERVI ENE SUI MECCANI SMI REGOLATORI

PERMETTE DI MANTENEREUNO ETAOG Bl PLO&I GIAOVANE
RISPETTO A QUELLA CRONOLOGICA, EVI TANDO LOI NSORG|
PATOLOGIE CORRELATE ALLA SENESCENZA ( MEDICINA

POTENZIATIVA)



INDICI DI SENESCENZA

Possono essere misurati mediante esami di laboratorio. Sono:

A) GLICAZIONE

&) METILAZIONE

£8) INFIAMMAZIONE CRONICA SILENTE

A1) STRESS OSSIDATIVO

/5) SQUILIBRI NEUROENDOCRINI ( ENDOCRINOSENESCEN

£6) MODIFICAZIONE DELLA MEMBRANA CELLULARE E
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Nol non siamo solamente geni, ormoni,
neurotrasmettitori e sistemi antiossidanti.

| geni non controll ano
ambiente, compreso Il nutrimento , lo stress e le
emozioni, I nnescano | 0a

modificare | geni senza alterarne il modello di

base, accendendone o spegnendone alcuni
determinati.

( Reik e Walker 2001, Surani 2001,Dennis 2003,
Chakravati e Littel 2003)



AGING

A partire dai 30 anni circa, invero, si iniziano ad instaurare
modificazioni involutive progressive a carico di tutti I sistemi ed
apparati:

Aosteoarticolare( osteopenia, osteoporosi, artrosi,
condromalacia, ecc. )

Anuscolare ( sarcopenia )

Ayastroenterico ( disbiosi, ecc)

Aendocrino ( endocrinosenescenza )
Aeurovegetativo( neurosenescenza )
Alermoestetico( foto e cronoaging cutaneo )

Ammunitario (immunosenescenza con possibile comparsa di
malattie autoimmunitarie )



AGING

A cardiovascolard diminuzione della frequenza cardiaca max,
RStEfF 3ISadt yl OF NRAI OF ¥ RSt |
RSEf{ QANNENI T A2YyS LISNAFSNAOI .

A respiratorio ( diminuzione della capacita vitale, del volume
NEAaLANIG2NA2 F2NI G223 RSt @:
del tessuto polmonare, aumento del volume
residuo )

A oltre aldecadimento degli organi di sensmn possibili
frequenti ipoacusia, acufeni, vertigini, esostosi, presbiopia,
cataratta, degenerazione retinica, ipogeusia, iposmia e
Ipoestesia.



OMEOSTASI

EO LOEQUI LI BRI O I NTERNO DI OGNI Ol
IL PERFETTO FUNZIONAMENTO DELLO STESSO

DIPENDE DA VARI FATTORI SOTTO CONTROLLO NERVOSO ED
ORMONALE E SUBI SCE LOI NFLUENZA DELLDQG
E DELLO ATTI VI TAG FI SI CA

SONO ESSENZIALI IL MANTENIMENTO DI UNA CORRETTA
TEMPERATURA, GLICEMIA, EQUILIBRIO ACIDO BASICO,
EQUILIBRIO IDRICO, BILANCIO DEL CALCIO, EUBIOSI
INTESTINALEECAPACI TAGI MMUNI TARI A



EUBIOSI

EO | 0equil i bri o tra | at
In gran parte, e saprofiti ( escherichia col,
enterobacteriacee ) in minima parte

Con | 6avanzare dell et~
popolazione del bifidobatteri
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DEFICIT ANABOLICO

Quando si parla di endocrinosenescenza, si intende un calo di quasi tutti
JfA 2NN2YAT a2LINY G0dzid2 jdzStEtA |y
AYyOBSOS RA [jdzSttA OFaloz2t AOA 0O2YS
f QAyaidl dzN) NBA RA AAYRNBYA LINBRALI O
diminuiscono

il GH

il DHEA e il DHE&

Il TESTOSTERONE totale e libero

mentre tendono ad aumentare Q9 { ¢ wetQh{{ hwhb 9 o6 Yy
Inoltre, come ricordato, sovente aumentano anchE@RTISOL®

IQLb{ !5 LIBINJ RAGSNRA FrFOaa2NA S3I GA
stress cronico non gestito. In aggiunta decresce anche la produzione di
MELATONINAe spesso anche de@RMONI TIROIDEI
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ALH, FSH, PROLATTINA, DHEA, TESTOSTER
TOTALE E LIBERO ), ESTRADIOLO,
PROGESTERONE e 17 IDROSSI
PROGESTERONE, ANDROSTENEDIONE, IC
SOMATOMEDINA C )

ATSH, FT3, FT4




ENDOCRINOSENESCENZA

A A partire dai 4860 anni circa diminuiscono gli ormoni
anabolicli, sia nel maschio sia nella femmina:

A Diminuisce il DHEAafirenopausa
ASAYAYdzh 8 OS sbrhatopausd S f QLDCmM 0
A Diminuisce il TESTOSTERONE TOTALE E LIBERO

A (andropausa o meglio PADAM, ADAM, SADAM o LOH e
SLOH

A Diminuiscono gli ESTROGEMNE(opausa)



ENDOCRINOSENESCENZA

Il deficit ormonale puo essere:

MO RSTAOAG RA aayusSaa RSff Q2
A0 RSTAOAUD ySt YSOOFIYyAaY2 RA
trasporto con le proteine deputate )

O TtGSNIXT A2yS RSt YSUloz2fAa
di bioconversione in metaboliti meno attivi )

At) problematiche ricettoriali ( per interferenze ormonali )




CASCATA STEROIDEA

COLESTEROLO
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MELATONINA

A9Q dzy 2NX¥2yS LINPR2GG2 RFEffF IKALFY
perché inibita dalla luce che agisce sui fotorecettori retinici e sul nucleo
sovrachiasmatico, vero e proprio orologio interno.

A9Q LINPR2GGI &aSO2yR2 Af &aS3dz2SyidS a

idrossilasi Vit B3 dipendente

A TRIPTOFAN@--------m--mmemmemeeeeeeeeeee e -5 OH TRIPTOFANO
decarbossilasi Vit B6 dipendente
A 5-OH TRIPTOFANG---------mm e SEROTONINA

(5 OH TRIPTAMINA )
A SEROTONINA-------N-ACETILSEROTONHNA-------MELATONINA



o To Do o Po Do Do Do Do Do

MELATONINA

Ha una potente azione antiossidante antiradicalica

Influenza i releasing factors per il GH, aumentandolo.

| 2YVON> &Gl €tQFTA2yS RSt /hweL{h[Hh
{OAY2FfF fF LINPRdzZ A2yS RSt{f{Q Lb¢9v
antiinflammatorio.

Modula la rigenerazione ossea, anche a livello parodontale.

I fAQPStEt2 OdzilyS2s 2t GONB FffQlFl A?2
fibroblasti, con effetto trofico.

a2zRdz I f LINPRdzZ A2yS RA Lb{!'!'[Lb!
agendo sui recettori pancreatici.

Regolarizza la produzione di LEPTINA ( inibente la fame ) e GRELINA

( stimola la produzione di neuropeptide che accende la fame )

Rilassa il tono muscolare ( recettori cerebellari ).



TESTOSTERONE

A 9 Q dzy ahpiteReyitd alla categoria degli androgeni (ormoni sessuali
tipicamente maschili, ma importanti anche nelle donne). Il testosterone
viene prodotto soprattutto nelle cellule di Leydig dei testicoli, sotto
I'influenza dell'ormone luteinizzante ( LH ) liberato dall'ipofisi anteriore, a
ddzZr @2t Gl Ay FEdzSyIl dlF RIFEffQALIRGI €
rilascio delle gonadotropine ipofisarie LH e FSH )

A9Q aSONBG2 O2y NAGY2 OANDIRAIFIYy2Y
raggiunge il picco ematico, che poi cala durante il resto della giornata. Ha
un picco stagionale a fine estate con un livello massimo in genere in
ottobre.

A |l testosterone viene veicolato nel sangue da una proteina circolante, la
SHBG, per il 60% circa con legame stabile, mentre il rimanente 40% circa
UNJ YAGS fQIfodzYAyl O2y fS3IFLYS 16
del testosterone risulta cosi legato e solo il 2% ¢ libero, cioé
biodisponibile.




TESTOSTERONE

A IN ETA ADULTA:

A il testosterone favorisce la crescita dei peli, il mantenimento
delle caratteristiche sessuali secondarie e |'eventuale
comparsa di calvizie.

A Agisce sulla psiche con mantenimento delle attitudini
comportamentali e della libido

A Stimolo della spermatogenesi

A Azione sulla ematopoiesi con aumentata produzione di
eritropoietina (EPO)

A Ha una importante funzione protettiva sulla funzionalita
cardiaca.



DEFICIT DI TESTOSTERON|

ALFA 5 REDUTTASI
AN ESTOSTERGNE--------------=------ BIIDROTESTOSTERONE

AROMATASI
A ESTOSTERGNE:----------x=mmmmmee- ESTROGENI

MOltre alla eventuale diminuita sensibilita ricettoriale periferica.



AROMATASI

17 B- —» Testosterone
idrossisteroide
deidrogenasi

s  Estradiclo




BIOTIPI PSICOMORFOLOGICI

A Anche in questo casdimportante la suddivisione in
biomorfotipi dei soggetti che iniziano a presentare un deficit
di ormoni androgeni. Come sappiamo, secondo la
classificazione in 4 biotipi proposta gia da Ippocrate e poi
successivamente da altri autori ( Vannier, Pende, Martiny,
Olivier ) sono soprattutto i biotipi opposti cerebrale e linfatico,
Il primo a costituzione longilinea astenica idrofoba, il secondo
a costituzione brevilinea astenica idrofila, a manifestare segni
piu marcati dicarenza testosteronicama per motivi diversi.
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ESAMI EMATOCHIMICI

1) DHEAS ( solfato )

2) Cortisolo ( con doppia misurazionemattino e, se possibile,
tardo pomeriggio per valutarne la curva giornaliera.
Entrambi ( Dheas e Cortisolo ) con stessa unita di misura per valutarne i
rapporto

3) Testosterone totale

4) Testosterone liberd quello biodisponibile )

5) SHGR sex hormone binding protein )

6) Aloumina

7) IGF1e IGF1BP8on stessa unita di misura per valutarne il rapporto
( questo esame e utile per monitorare il dosaggio di GH )

8) Androstenedione
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ESAMI EMATOCHIMICI

9) DHT o Diidrotestosterone

10)17 beta estradiolo ( E2 )

11)estrone (E1)

12)LH e FSH

13) Prolattina

12)PSAtotaleelibere 2 OOSNR f Q! yOUAISYS t NB3
13)vesame delle yrinee\,/entt{almengeAcon ricerga dei 17 chetositeroivdi, 17
ARNRaaAOZNIUAOZ2ZauSNRPARAZ DK S 02N
consiglia.



IL RUOLO DELLA VIT D
dhwahb9 5¢

A Come é noto la Vit D, liposolubile, si comporta come un ormone poiché
GASYS aAryiuaGSaAT T FaGF RIFEffQ2NAIYAaY2
Sono recentissimi alcuni studi sulle funzioni di questa straordinaria
vitamina che migliora anche le capacita cognitive con effetto neurotrofico
e neuroprotettivo enibisce la crescita di molte cellule neoplastiche,

Ay Ot dzaS [[dzSttS RSt OF NOAY2Yl. LINE 3

A La Vit D si puo legare con i recettori androgeni, aumentando cosi la mass
muscolare e ostacola la sintesi degli estrogeni, anche con azione inibitoriz
a dafrofnd®asi.Esiste una correlazione tra livelli di vit D e livelli di
testosterone: bassa vit D, basso testosterone; alta vit.D, alto
testosterone! Inoltre livelli elevati di vit D si accompagnano a bassi livelli
di SHBG e quindi ad alti livelli di testosterone libero, biodisponibile.

A HA EFFETTI EPIGENETICI SU OLTRE 2000 GENI !



VIT. D

A | dosaggi di Vit D sono i seguenti:
A infa 20 ng/ml deficienza

A 21-29 ng/ml insufficienza

A 30-100 ng/ml sufficienza

A sup a 150 ng/ml Intossicazione
A valori ideali: 6680 ng/ml

AwAO2NR2 OKS ftQlFa3a20AFT A2y S |



PIANO ANTIAGING

A alimentazione personalizzata in base al biotipo, al network
VSAdZNESYRZ2ZONAY 2 S EfQlF GGAODA

A attivita sportiva ad hoc, finalizzata alla risoluzione o
attenuazione delle manifestazioni connesse al deficit
androgenico

A attuazione di tecniche antistress ad personam per la
gestione dellostress acuto e cronicdsottolineo che |l
cortisolo, ipersecreto nello stress cronico non gestito, e |l
LINAYOALI S 2NXY2yS OFdl o2t AO:
androgeni.

A integrazione specifica avanzataon vitamine, sostanze
vitaminosimili, vitaminosinergiche, minerali e fitoestratti, al
fine di stimolare la produzione endogena di ormoni androgeni
e di proteggere la prostata dalle patologie degenerative.




CIBO COME MEDICINA

IL CIBO NON VA CONSIDERATO SOLO PE
IL SUGCONTENUTO CALORNAD
SOPRATTUTTO PERRLAPOSTA
ORMONALEHE DETERMINA E PER IL
CONTROLLO CHE ESERCITA
SULLESPRESSIONE DEI NOGERIE
SULLEQUILIBRIACIDGBASICO




ALIMENTAZIONE OTTIMALE PER CONTRASTARE IL DEF!
ORMONALE

A'yQlFtft AYSYGlrlT A2y S Qassi, aind DBORS B 6z B LIL
totale di macronutrienti, eoroteine, circa il 2€B0% e consigliabile per la
produzione di ormoni anabolici, riservando la quota piu alta, ma
controllata, aicarboidrati, 46c /&’ = | Yy OKS Ay o0l asS |
fisica svolta.

A Dovrebbero esserevitati gli zuccheri raffinati, ad alto indice glicemico e i
cibi e bevande ad alto carico glicemico, per evitare |la formazione di
AN} 3425 OKS O2YS 3IAt arehtiadie@rénded (0 A Y 2
scarsamente disponibile la vit.D che vi si accumula, essendo liposolubile.
Un uomo di 45%0 anni dovrebbe ridurre fortemente il consumo di alcol,
soprattutto birra derivante dal luppolo, che, come e noto, contiene
fitoestrogeni e risulta anafrodisiaco per il maschio, diminuendo il desideric
sessuale. Inoltre induce la produzione di prolattina. An@imiko di caffe
stimola RAttivita del@romatasi.




DIETA ANTIAGING

A9Q O2yaArzatAloAftST LISNI I | dz
fresca di stagione e di regione, soprattutto frutti di bosco,
particolarmente ricchi di antiossidanti, radici e verdure, in
particolare le crucifere per il contenuto iimdolo 3 carbinolq
ad attivita antineoplasticaDa evitare i cereali per non
Incorrere nella sindrome da gluten sensitivity e quella da
Iperpermebilita intestinale, sempre piu diffuse, ahinoi, da
jdz YR2 f QAYRAzZAOGNALF | £ AYSY Ul
raffinate ad alto contenuto di glutine. Parimenti i legumi, in

particolare lasoia, vero flagello soprattutto per il sesso
maschile.




LEAKY GUT SYNDROME

Leaky Gut Progression

Food Intolerences

Immune System Issues




LEAKY GUT SYNDROME

A[! {Lb5wha9 59[[QLb¢9{ ¢l
UNA ENDOTOSSIEMIA, RESPONSABILE DI PATOI
DEGENERATIVE.

A CAUSEFODMAP e GLUTINE, BATTERI, XENOBIO
A TEST

A Test della zonulina e

A Breath test al lattulosio

A Disbiosi test ( urine )

A Esame feci




ZONULINA

A La zonulina , proteina correlata all'’Aptoglobina, modula
la permeabilita delle giunzioni strette tra le cellule della
parete del tubo digerente

T. Vanuytsel, S. Vermeire; |. CleyriEime role of Haptoglobin and its related protein, Zonulin, in
inflammatory bowel diseasgin Tissue Barriersr/ol.1, n°5, Dec 2013, pe27321,
DOI:10.4161/tisb.27321, PMID 24868498.

N Fasano Aet al., Zonula Occludens Toxin Structiienction Analysis. IDENTIFICATION OF THE
FRAGMENT BIOLOGICALLY ACTIVE ON TIGHT JUNCTIONS AND OF THE ZONULIN RE
BINDING DOMA|bc.org URL consultato il 1 maggio 2016.

Aab A FasanaZonulin and its regulation of intestinal barrier function: the biological door to
inflammation, autoimmunity, and cancem Physiol Rewol.91, n°1, Jan 2011, pd.51-75,
DOI:10.1152/physrev.00003.2008, PMID 21248165.



FODMAP

A Fermentable

A Oligossaccharides (fruttani e Galattani)
A Disaccharides (lattosio)

A Monoaccharides (fruttosio)

A And

A Polyols (AlcoZuccheri)

A FODMAP é l'acronimo di Fermentable Ofifjo
and Monasaccharides, And Polyols.



FODMAP

Gli oligosaccaridi sono i fruttarfriicto-oligosaccharides o FGSpolimeri del
fruttosio) ed igalatto-oligosaccarid(galacteoligosaccharides GOS= polimeri del
galattosio). L'uomo non possiede gli enzimi per digerirli e quindi non vengono
assorbiti dall'intestino. | fruttani a catena lunga sono chiamati Inulina, che viene
spesso aggiunta come fibra solubile allo yogurt.

Il Fruttosioe uno zucchero semplice (monosaccaride) come il glucosio e |l
galattosio e non necessita di processi digesBeiassunto in eccesso, soprattutto
in forma artificiale come edulcorante, puo creare problemi di assorbimento
(soprattutto se e presente in quantita maggiore del glucosio).

Il Lattosioe un disaccaride formato da 2 zuccheri (glucosio e galattosio). Viene
incluso nel FODMAP perche i livelli di Lattasi (I'enzima che scinde il lattosio in
galattosio e glucosio) sono sovente troppo bassi (cio puo essere dovuto ad un
difetto genetico, alla razza e a differenti disturbi intestinali).

| Poliolisono alcoli degli zuccheri e vengono assorbiti lentamente dalla parete
intestinale.



INTESTINOGUT

A APPARATO DIGERENTE
A GALT ( SISTEMA IMMUNITARIO )

A SISTEMA NERVOSO INTESTINALE (
SEROTONINA )

A MICROBIOTAcomplesso della popolazione
batterica intestinale )



GALT

Tessuto linfoide associato all'intestinanoto anche
comeGALT(GutAssociated Lymphoid Tisgise
Intende normalmentda parte del sistema immunitario
presente a livello del tratto digerente. Il GALT e un
esempio dtessuto linfoide associato alla mucqsde e
responsabile della protezione delle mucose dagli
attacchi degli agenti patogersia nella risposta
primaria sia in quella secondaria.




DIETA ANTIAGING

A Da evitare il latte e i latticini nonostante una certa fetta di
medici continui a consigliarli per via del contenuto di calcio e
dzy' I adzliLl2adl dziAf AGE LISNJ |
realta studi recenti hanno messo in lucestarsa
biodisponibilita del calcio dei latticinioltre allapericolosita
della caseina proprio come sostanza pro carcinogefanza
tacere della diffusissima carenza di lattasi, enzima non
Inducibile, cioe che non puo essere aumentato, la quale
renderebbe difficoltosa la scissione del lattosio in galattosio e
glucosio. Ne risulterebbe una mancata utilizzazione del

lattosio stesso con sintomi piu 0 meno conclamati di colite
A Amilk protein, casein as a proliferation promoting factor in prostatancercells.
A Park SW, Kim JY, Kim YS, Lee SJ, Lee SD, Chung MK.
A World J Mens Health. 2014 Aug;32(2}gA doi: 10.5534/wjmh.2014.32.2.76.




DIETA ANTIAGING secondo natul

ovvero guella del cacciateri
raccoglitor

A unadieta priva di glutine, lattosio e casein& quindi la

YATEAZNE LISNI 2080AYATTINB f Ql
fertilita, e per evitare un decadimento precoce e deleterio,
tenendo pero presente sia il profilo genetico individuale (
VdzO NAISY2YAOF 0 S Af fdzz32
provenienza che condizionerebbero la risposta personale al
cibo

Benefits of @aleolithic dietwith and without supervised exercise on fat mass, insulin sensitivity,

A
A

and glycemic control: a randomized controlled trial in individuals with type 2 diabetes.

Otten J, Stomby A, Waling M, Isaksson A, Tellstrom A, L-isison L, Brage S, Ryberg M,
Svensson M, Olsson T.

Diabetes Metab Res R&016 May27. doi: 10.1002/dmrr.2828. [Epub ahead of print]




PALEODIETA

A Studi di paleontologia hanno dimostrato che
|@ttuale genoma umano e praticamente
iIdentico a quello defliomo paleolitico, dal
guale discendiamo

A Siamo quindi geneticamente adatti a nutrirci
come I nostri progenitori che eranc
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AL ACQUA DI MARE, DEI FIUMI E DEI TORRI
DELLA MAGGIOR PARTE DELLE SORGENT

LAGHI E DEI POZZAECALINA

A NOSTRI ANTENATI FIN DALLA PREISTOR
SONO DISSETATI CON ACQUA NATURALE
FORTEMEN AL CALINA




ACQUA ALCALINA

A | LAGHI DELLA RIFT VALLEY COMEKIANAL
MALAWIE ILTANGANIKAANNO ACQUE CON PH
COMPRESO TRAREY9,7FORTEMENTE ALCALINO

A ATTORNO A QUESTI LAGHI SI SONO EVOLUTI PE
MILIONI DI ANNI 6 TIPI DI NOSTRI ANTENATI, TR/
CUIL DIVENTATO PO
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A Nel 1985 Boyd Eaton pubblico nel New England Journal of
Medicine un articolo intitolato Paleolithic Nutrition, in cui
sosteneva che la nostra dieta ideale dovrebbe essere simile &
guella dei nostri antenati deleta della pietra.

A La rivoluzione agricola infatti risale adppena 10.000 anni
fa, che rappresenta un periodo alguanto limitato rispetto ai
2,5 milioni di anni trascorsi da quandabmo ha iniziato a
popolare la TerraSolo 500 generazioni fa gli esseri umani
mangiavano carne, pesce, frutta fresca e verdura.



PALEO DIETA

S| EVITANO:

1) CEREALDblutine e inibitori amilasi e tripsina
2) LATTICINIcaseina e lattosi¢p

3) LEGUM( saponine, antiagglutinine, lectine

OLTRE OVVIAMENTEAESACCAROSIO,
FRUTTOSIEDEDULCORANTI AFFINI E
ARTIFICIAALCOIECIBI TRATTAT
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CACCIATORI E RACCOGLITOI

non mangiatori di cereali, latticini e legumi
Yhw;, . h tLwLtY;, w! >




JARAWA, ONGE E SENTINELE




AUTOCTONI NORDAMERICAN




1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

PALEODIETA

S| CONSUMANO:

CARNI MAGRE GRASS FED

PESCE, MOLLUSCHI E CROSTACEI
FRUTTA FRESCA di regione e di stagione
VERDURA

NOCI e frutta oleaginosa

OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA, olio di cocco
ACQUA ALCALINA

MIELE



PALEODIET

The Paleo Diet

Vegetables

Not in the Paleo Diet

Refined, Processed Foods

Fruits







A PROTEINEirca il 2030%
A CARBOIDRAditca il 4050%
A GRASSirca il 30%

SIMILE ALLIAIETA ZONBOME
DISTRIBUZIONE DEI MACRONUTRIENTI M,
DIFFERENTE COME ORIGINE DEGLI STES

bhb 9Q !'b! 5L9¢! Lt 9\
CHETOGENICA
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ERUCA SATIVA

A NotacomeRucolZ O2VY A SY S ySticadingz 7T
( flavonoide glicosilato). Dal punto di vi€ndrologico, la
lcariinaha dimostrato di avere una duplice attivi@nibisce
(in parte) @ttivita della 5fosfodiesterasi e media il rilascio di
ossido nitrico attraversddttivazione delle diverse isoforme
della OssidéNitrico-Sintetasi.
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AVVELENAMENTI QUOTIDIANI
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E altri legumKX

Inibitori delle proteasi ( tripsina e chimotripsina )

Fitati ( chelano Ca, Mg, Zn, Cu, Fe rendendoli indisponibili )

Lectine o emoaggutinine ( distruggono gli eritrociti, es fagioli )
Glicosidi cianogeni ( cianuro inibente la respirazione cellulare ) ( fave,
piselli e fagioli )

Saponine ( leaky gut sindrome )

Alfa galattosidi fermentanti ( raffinosio, verbascosio, stacchiosio )
provocano meterorismo

l VOAGAGF YAYS 6 A FFIA2EA AYAOAAacC
Micotossine

Divicina e convincina ( pro favismo ) ( cerenza di G6P deidrogenasi )
Latirogeni ( sostenze neurotossiche )

Interferenti ormonali ( fitoestrogeni nella soia )



A LA CORRETTA QUOTA DI PROTEINE E GRASSI
FAVORISCE LA CONVERSIONE DEL COLESTERC
DHEA, TESTOSTERONE ED ESTROGENI

A COSI COME LA CORRETTA QUOTA DI CARBOIDF
GARANTISCE CANVERSIONE DEL T4 IN T3

A L ALCOL DI SERA INIBISCE IL GH E IL TESTOSTE
(aromatizzazione) cosi COME IL CAEFHETHE NERO
( Hertogue )




A L ABBONDANZA DI FRUTTA E VERDURA SODDIS

AMPIAMENTE RABBISOGNO
BASSO INDICE GLICEMICOJ
GARANTENDO ANCHBILANC
N SEGUITO AIASSUNZIONE
PESCE, CIBI ACIDIFICANTI

DARBOIDRATA
BRE SOLUBILI)
AMENTGLCALINO

DI UOVA, CARNI E

A INOLTRE FORNISCEAGIIOSSIDANNECESSARI



UN ESEMPIO

A COLAZIONE USUALE |

ALIANA

BRIOCHE E CAPPUCCINO O CAFFE
A COLAZIONE CONSIGLIASANA:

LATTE, FETTE BISCOTTATE E MARMELLAT

SPREMUTA
A COLAZIONE PALEO:

ALBUMI, NOCI,MANDORLE, NOCCIOLE, MII
NON TRATTATO, CANNELLA, CACAO, COC
FRUTTA FRESCA, THE VERDE NON

ZUCCHERATO



Due colazioni a confron¥




ALTERNATIVE SALUTARI
con farine di cocco e mandorle




Pfaffia Paniculata ( Suma o Ginseng
Brasiliano )

At AlFyalr 2NAIAYIFNARI RSEEQ! YT

U2R2¢éX AGLISNJ GUdzia2é 200SNR LI
numerosi minerali, vitamine e principi attivi tra cui il Beta
Ecdysterone, un glicoside responsabile della sua azione
anabolica testosterone simile. Puo cosi aumentare la massa
muscolare e incrementare la libido. Sono ancora in corso
studi scientifici per dimostrare la sua efficacia in tal senso
negli esseri umani. Viene usata tradizionalmente come
adattogeno, tonico energetico e sessuale. Alcuni studi recenti
hanno dimostrato anche effetti ipocolesterolemizzanti e
FYOAYS2LIX I a0AOASE NARdIzZOSYR2
La dose consigliata varia da 1 a 2 gr/die in due
somministrazioni, a seconda del peso corporeo.



Lepidium Meyeni ( Maca o Ginseng delle Ande

A Anche questa pianta, della famiglia delle Brassicaceae o Cruciferae, com
il cavolo, nota dai tempi degli Incas, ha proprieta adattogene ed
SYSNAHSGAOKSZ FyOKS LISNIftQFfG2z 02y
ramificati, BCAA, Valina, Isoleucina e Leucina. La presenza di
betasitosterolo e beta ecdysterone, stesso glicoside contenuto nella Pfaffi
Paniculata, sarebbe responsabile della sua azione anabolica naturale sull
costruzione della massa muscola@i steroidi contenuti in questa pianta
sarebbero in grado di normalizzare gli squilibri ormonali androgenici, ma
anche estrogenici, che si verificano nel nostro corpo con il progredire
RSt ®Q8i¥t Y2ZRSE{tA &ALISNAYSYGlrftA RA A
benigna, la Maca rossa e in grado di ridurre le dimensioni della prostata.
La riduzione riporterebbe il peso della prostata vicino al valore di
controllo. Anche la Maca, come la Suma, viene tradizionalmente usata,
come tonico sessuale per incrementare la libido e la poteDaae
AAZ2NYFEASNY RF mMmdp 3 | o I RA NI
trattamento di 12 settimane.



Pygeum Africanum ( Pigeo Africano )

A La corteccia di questo albero sempreverde della foresta
equatoriale africana hproprieta antiossidanti,
FYOATFE23A80A0KS S AYAOSYUA
piu disponibile il testosterone liberpcon minor produzione
di DHT.

A Per tale motivo viene utilizzata nel trattamento
sintomatologico della ipertrofia prostatica benigna, anche in
associazione alle gia ricordate Serenoa Repens ed Urtica
Dioica. Il Pigeo africano deve la sua azione antiflogistica
€€ QF GGA QA OL -dssiginash, coNZos&guentdz |
minor formazione di leucotrieni inflammatori. Inibisce la
proliferazione dei fibroblasti prostatici indotta dai fattori di
crescita. Contiene il beta sitosterolo, un fitosterolo presente
F Yy OKS yStfQ! NUAOIFI 5A2A0F® [ |
estratto.



Trigonella Foenum Graecum ( Fieno Greco )

A Pianta della famiglia delle Fabaceae, contiene un principio
FGGAQD2S Af CSYydzaARSXE OKS 49:
legandosi anche ai recettori del testosterone e mimandone gli
effetti. Pertanto induce aumento della massa muscolare, con
adeguato allenamento, e incremento della libido. Le saponine
furostanoliche contenute nel fieno greco, la piu importante
RStE{S ljdz2r t A 8§ I RAZ2AISYAYIl
ALROGFEFYAO2 O2y 0O2yasS3adzsSyds
testosterone circolanteViene incrementata anche la
spermatogenesiNote le sue proprieta come pianta
FRFOGG23ASY S 200SNR 200AYATT |
NEI2f | GNAOS YSUloz2f A0F®d 9Q
azione ipocolesterolemizzante. |l dosaggio consigliato e di 30
mg die di Testofen estratto secco titolato al 50% in fenuside.



Tribulus Terrestris

A Questa pianta indiana stimola la produzione di LH a livello
Ipotalamico con incremento conseguente del testosterone,
nel soggetti con deficit ormonale, anche in seqguito a
sovrallenamento e stress cronico non gestito. La sua azione €
dovuta alla presenza di protodioscina. La dose consigliata di
tribulus titolato al 90% in protodioscina attiva, e non
genericamente in saponine, e di circa #5250 mg die in -3
somministrazioni per circa otto settimane, a cui fa seguito un
periodo di pausa di altre quattro.

A Gli effetti sono un aumento della massa muscolare,
ovviamente In seguito ad allenamento acconcio, un
AYONBYSYyiuz2z RStfl ftA0AR2 S R.
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FITOESTRATTI AD AZIONE INIBENTE
[ Q! wha! ¢! {L

A Crisina

A Epilobium Angustifolium e Parviflorum

A Estratto di Crucifere DIM ( Bindolil Metano )

A Estratto di Pompelmo ( standardizzato al 99% di Naringina )

A Estratto di Sophora Japonica ( standardizzato al 95% di
Quercitina )

A Estratto di Picea Abies ( Norway Spruce ) ( standardizzato al
90% in HMR lignano )

A Estratto di Camomilla ( titolato in apigenina )
A Agaricus Bisporus ( fungo Champignon )

A Anche lo zinco e il calcio D glutarato sono inibitori
R Sdrdm&asi.



Estratto di crucifere DIM Di-indoliimetano)

A Numerosi studi hanno mostrato che componenti specifici isolati delle
crucifere, come broccoli o0 i cavoliche includono il diindolimetano, o
DIM, e il suo precursoréindolo-3-carbinolo(I3C), hanno effetti benefici,
modulatori degli estrogeni e anticancerogeni.

A Questi componenti regolano, nell'uomo e nella donna, il metabolismo
degli estrogeni, proteggendoli cosi dai tumori ormonodipendenti, come il
tumore al seno, dell'utero o della prostata. || DIM e I'l3C aumentane la 2
idrossilazione degli estrogeni, alzando il rapporto 2/16 dei metaboliti degli
estrogeni. Questo rapporto, chiamato anche equilibrio "da buono a
cattivo" degli estrogeni, ha dimostrato di esserefattore di predizione di
un futuro tumore al seno in uno studio prospettivo condotto su 5000
italiane. Le donne connrdpporto E2/E16diu alto ( sup a 2 ) avevano un
rischio ridotto di sviluppare un tumore al seno. Un'integrazione con DIM
permetterebbe di alzare guesto rapporto.

La dose consigliata di DIM e di 3@00 mg /die




TEST ESTRAMET

Iniziazione
Mutazione

. Promoziene

Proliferazione
[ = ==
51?‘;'

\ Progressione
Mutazione
La prevenzione e’ intesa come un insieme di procedure mediche, stili di vita e integrazione
nutrizionale, atta a ridurre I'incidenza di una patologia.

Metastatizzazione

1l valore evidenziato dal test Estramet 20H/160H ” 21

Maggiore o uguale a 3.1

Maggiore di 2 e minore di 3.1

Minore o uguale di 2

Follow up consigliato:

- Dosaggio DHEA salivare

- Cortisolo salivare

- 8-oh urine

- Glicemia HB-Glicata

- Insulinemia

- Eventuale carico di glucosio e di insulina Prolattinemia

- Esami strumentali Ecografia seno e utero ovaie

- Valutazione stress ossidativo e della capacita globale antiossidante BAP D-Roms

- Valutazione glutatione cellulare (Barriera Antiossidante Endocellulare)

- Eventuale approfondimento genetico con analisi di BRCA1 e BRCA? sequenziamento.

1l rapporto tra EZ/E16
La determinazione dei livelli di E2/E16 fornito dall'esame Estramet, e' fondamentale nelle
persone con una certa predisposizione a sviluppare una neoplasia mammaria.
La degradazione degli estrogeni induce la formazione di estrone E2 ( 2-idrossiestrone, 2-
idrossiestradiolo) Il metabolita 20HE2 ha proprieta biologiche capaci di inibire la crescita del
cancro al seno, inibendo le cellule deputate all'aumento e alla trasformazione neoplastica.
11 16 idrossiestrone legandosi selettivamente al recettore estrogenico mammario induce
l'attivazione continua e incontrollata cellulare con facilitd a generare cellule neoplastiche.
Non é solo un “generico” indice di rischio
E' un test di laboratorio “educazionale”che indica ad ogni donna in maniera personalizzata la =
strada e i mezzi per fare PREVENZIONE PRIMARIA, prima che insorga il tumore, B
E' stato dimostrato come fattore di rischio un rapporto shilanciato tra 20H e 160H a livello
urinario.

Interpretazione dei dati

1l rapporto dei livelli di E2/E16 e' indicativo per la possibilita di avere o sviluppare un cancro al
seno.

Un rapporto aumentato in favore di E16, determina un rischio maggiore di sviluppare una
neoplasia mammaria.

Se prevale E2 il rischio diminuisce.

L'indice di rischio pud essere modificato dallo stile di vita, e dall'assunzione di sostanze che
abbassano tale rischio.




FRUTTI RICCHIQUJERCITINA

Aunlimenti particolarmente ricchi duercitinasono: il cappero (€ la pianta
che ne contiene la maggior quantita rispetto al peso), l'uva rossa e il vino
rosso, la cipolla rossa, il te verde, il mirtillo, la mela, il propoli e il sedano.

Auesto flavonoide & considerato un inibitore naturale di vari enzimi
AVUNI OSft t dzf laniatasSiNihdiziOndinente vieD&uSatofp€l la
sua azione antiinflammatoria prostatica.

Al y O KeSrattd tiolato in lignani di Picea Abies ( Peccio o Abete rosso ),
della famiglia delle Pinaced@stratto di camomilla titolato in apigeninae

|@stratto diAgaricus Bisporusovvero il fungo Champignon, presentano una
accertata azione antiaromatasi.

A oZincq che ritroveremo nella sezione dedicata ai minerali, € un
FYOGAFNRBYFOFAA yFEOGdzNF £ ST a@2t3S dzy Q
NHz2f 2 NBI2fF G2NB adzZ t QSYyT AYl p | &F
carenza accertata, e di 2060 mg/die.




CURCUMA E ZENZERO

A CURCUMACONTENUTO IN CURCUMINA AD AZIONE
EPIGENETICA, CON EFFETTO ANTIOSSIDANTE,
ANTINFIAMMATORIO, ANTI INFETTIVO,
IMMUNOSTIMOLANTE,ANTINEOPLASTICO
NEUROPROTETTIVO, POTENZIATO DALLA PIPERINA.

A ZENZERQ®@zIONE ANTINFIAMMATORIA,
GASTROPROTETTIVA, ANTIEMETICA

Curcumin(Turmeric) anatancer
UnluA, NayirE,DogukarKalenderoglM, KircaO, OzdogarM.
J BUON. 2016 Sefict;21(5):105a1060.




PUNICA GRANATUM ( MELOGRAN(

A[ S LINRLINRASUOL [|ACIDDLINE f
ELLAGICOolifenolo antiossidante in esso
contenuto, potrebbero derivare dalla sua
capacita di inibire direttamente il legame fra Il
DNA ed alcuni agenti cancerogenit, tra 1 quali |
N-nitrosammine e gli idrocarburi policiclici
aromatici

Methylated urolithin A, the modified ellagitanniherived metabolite, suppresses cell viability of
DU145 human prostateancercells via targeting mi21.

Zhou B, Wang J, Zheng G, Qiu Z.
Food Chem Toxicol. 2016 Nov;97:38. doi: 10.1016/).fct.2016.10.005.

A
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DIETA PREVENTIVA

ALARESTRIZIONE CALORICA / 9w¢e! a ¢
PREVENTIVA DI PATOLOGIE DEGENERATI

DI INVECCHIAMEN

O DELE

ERIO E

NUMEROSISSIMI STUDI HANNO DIMOSTR
COME POSSA ALLUNGARE LA VITA, PREV
E CONTRASTARE ANCHE PATOLOGIE

NEOPLASTICHE

A9Q Lb Dw! 5h

Il b/ 19 5L

EQUILIBRIO ORMONALE COMPROMESSO




DIETA RESTRITTIVA

QUANTO OCCORRE
aw9{ ¢cwLbD9WO9
QUANTO TEMPO?



DIETA MIMA DIGIUNO
secondo Longo

A CINQUE GIORNI A RESTRIZIONE CALORIC
OGNI TREEI MESI

A PRIMO GIORN®100 CALORIE
A SECONDQUINTO GIORNGOO CALORIE

( verdure frutta oleaginosaolio EVOThe senza
zucchero, multivitaminici, omega @roteine
vegetal) acqua )



DIETA RESTRITTIVA ANTIAGIN

A CINQUE GIORNI DI RESTRIZIONE CALORIC
A GIORNO 11100 CALORIE
A GIORNO-3: 800 CALORIE

A ( VERDURE, inclusi broccoli, pomodori, NOC
MANDORLE, NOCCIOLE, OLIO EVO, THE st
zucchero, 25 grammi di proteine nel primo
giorno e 15 grammi dal secondo al quinto, da
PESCE SELVAG@MEGA 3, VIT D, Mg e
ascorbato di K , ACQUA A SUFFICIENZA )
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DIETA RESTRITTIVA

A GLI STUDI HANNO DIMOSTRATO CHE |

VANTAGGI SONO
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DIETA RESTRITTIVA

A RIDURRE LA PRODUZIONE DI IGF1 EQUIVALE A RIDURRE IL RISCHIO
ONCOGENO, SECONDO GLI ULTI MI STUDI , |
TOR (acronimo dimammalian target of rapamycijbersaglio della rapamicina nei
mammifer) proteinchinasi la quale fosforila serina e treonina che regola la
crescita, la proliferazione, la motilita e la sopravvivenza delle cellule, la sintesi
proteica e la trascrizione.

A OCCORRE PERO6 RI CORDARE CHE L& M TOR
DAI BCAA, IN PARTICOLARE DALLA LEUCINA, MAANCHE
DALLOGI NSULI NA, ORMONE LEGATO ALLOGI GF]
CRONICA SILENTE, QUANDO SIA PRODOTTA IN ECCESSO.

A PERTANTO LA RESTRIZIONE CALORICA NON DOVREBBE
RIGUARDARE SOLO LE PROTEINE MA ANCHE | CARBOIDRATI
SOPRATTUTTO AD ALTO INDICE GLICEMICO, MANTENENDO UNA
QUOTA Pl UG ALTA PER | GRASSI |, OVVI AME
AD AZIONE ANTIINFIAMMATORIA.




LE MODE CAMBIANO
CAMBIANO | PERICOLI




PROGRAMMA ANTIAGING

1) visita ed indagini di laboratorio sulla base
dell@anamnesi patologica familiare e personale,

2) valutazione delle abitudini alimentari

3) programmazione ddittivita fisica

4) riconoscimento e controllo dei fattori di stress

5) supplementazione specifica personalizzata

6) eliminazione deglinterferenti ormonali o ED(
delle sostanze xenobiotichéossiche




XENOBIOTICI

A Si definisce con il termine=nobiotico(dal
INBEO2 O2YLRR&UR IRESOWN'Y 3
I @80N) YASNPR S isostanza b ¢
di qualsiasi tipo, di origine naturale o sintetica,
estranea ad un organismé&ssa puo esplicare
sia la funzione di farmaco (es. antibiotico) sia
di veleno tossico (es. pesticida) Queste
sostanze creano problemi soprattutto se non
vengono espulse rapidamente e la loro
permanenza nel corpo e prolungata.




Gli

INTERFERENTI ORMONALI

Interferenti endocrini sono sostanze che

pPossono Interferire con laintesi, la secrezione,
Il trasporto, I'associazione, I'azione o

I'eliminazionedegli ormoni natural,

res
del

ponsabili dello sviluppo, del comportamento,
a fertilita e del mantenimento dell'omeostasi

cel

ulare.



AZIONE DEGLI INTERFERENT
ORMONALLI

Ormone Interferente
endogeno endocring

I Recettore v Recettore

. Risposta Risposta
: eccessiva rispetto

a quella prodotta

dall’ermone endogena

Interferente
endocrine

- Interferente
endocrine

Recettore

oy

Risposta

pit bassa rispetto

g quellz prodotta
dall'ormene endogeno




INTERFERENTI ORMONALI

A Farmaci o estrogeni sintetici (come ad
SASYLIAZ2 fQSauNR3ISY2 &
DES).

I Fitoestrogenit, tra cul:

I Isoflavonoidi (genisteina e daidzeina della soia);
I cumestani (coumestrolo);

I lignani.



INTERFERENTI ORMONALI

A Pesticidj a loro volta distinguibili in:
| organofosforici;
| carbammati;
| ditiocarbammati;
I piretroidi sinteticl,
I organoclorurati;
| fenossiacetici;
i SNDAOARA RSt 3INHzLIIZ RS
| topicidi derivati dalla cumarina;
I altri.




INTERFERENTI ORMONALI

A Plastificanti(in particolare, glitalati) e prodotti derivanti
dalla combustione dd?VYQma anche della carta e delle
sostanze putrescibili)) come le diossine.

A Sostanze di origine industriale come:
I fenoli;
I ritardanti di flamma;
I acido perfluorooctanoicce suoi sali;
I diossine
I alcunimetalli pesanti(piombo, cadmio, mercurio,
alluminio)




ENDOCRINE DISRUPTORS
CHEMICALS ( EDCs)

A SOSTANZE SINTETICHE PER USO AGRICOLO O INDUSTI
ORGANICHE E INORGANICHE, FRUTTO DI PROCESSI
¢9/bh[hDL/L 9 5L{tO9w{9 hz!b
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A COLPISCONO IN PARTICOLARE GLI ADIPOCITI E IL

METABOLISMO ENERGETICO, LA TIROIDE, IL CERVELLQ
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INTERFERENTI ORMONALI

Gli EDC hanno carattere lipofilo, cosi che si
diffondono attraverso la membrana cellulare, s
legano eventualmente ai recettori per gli ormoni
steroidei e si accumulano nel tessuto adiposo




EDCs ENDOCRINE DISRUPTORS
CHEMICALS
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ANGESTIONE

ANALAZIONE

ANIEZIONE

ACONTATTO DELLA PELLE

ALACENTA

ALLATTAMENTO




EDCs o OBESOGENI

A{A | OONBRAUGI f QAYUOdZAl A2y S |1
Hamilton che con un articolo pubblicato sChe Journal of
Alternative and Complementary Medicingel 2002
NA Tl OSYR2aA | a0dzZRA RAT migai a.
In relazione determinati composti chimici con la crescente
20SaArit

A Successivamente il biologo Bruce Blumberg ad un congresso
In Glappone apprese come le stesse sostanze fossero in
grado di invertire il sesso in molte specie di pesci. Lavorando
Su guesti compostg organotine a base di stagng si rese
conto cheerano in grado di attivare anche i recettori dei pre
adipociti dando origine alla proliferazione di cellule adipase
Per questo motivo nell 1 /O VilxeBmine «obesogens.




OBESOGENI| O INTERFEREN
ORMONALI




ENDOCRINE DISRUPTORS
CHEMICALS

Al Q9{t h{ L ¥%LNh
IN MODO IRREVERSIBI
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_E IL METABOLISMO E IL
nb! [ 9 t9w L|

A IN PARTICOLARE LE CELLULE ADIPOSE AUMEN'

DI NUMERQO E DI DIMENSIONI! 2L, APPETITO

E METABOLISMI ENERGETICI VENGONO ALTER

FINO ALLA COMPARSA DI DIABET

9 {,L ¢"

MALATTIE METABOLICHE
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ORGANOTINE

Composti chimici a base di
stagno e idrocarbur{ es
TRIBUTILTINA TBT

DOVE SI TROVANO
Stabilizzanti nelle vernici,
catalizzatori, carta da parati,
borse, sacchi per
aspirapolvere, poliuretani,
fungicidi, vulcanizzazione
gomma,agricoltura | .
RISCHI PER LA SALUTE

Obesitgldisordini metabolici, \ ‘

problemi riproduttivi

e

ENDOCRINE DISRUPTORS CHEMICALS O INTERFERENTI ORMONALI



BISFENOLO A




BISFENOLO A (BP

Composto organico
estrogenizzante. Si stima che - L : ¥ PLODS
una porzione al giorno di cibc R
In scatola aumenti diLOOO :
volte la concentrazione della -~
sostanza nel sangue T
Si trova in

Contenitori alimentaui, =
presidi medici, scontrinidi =
cassagcontenitori di plasticae
policarbonato (bottiglie di




ACIDO PERFLUORO
OTTANOICO ( PFOA )

Molecola di carbonio e fluoro,
surfattante che oramai si riscontra ad
alti livelli nel sangue di adulti e
bambini

DOVE SI TROVA

Tappeti, mobili, teflon, pellame,
GORETEX, abiti idrorepellenti,
pentole antiaderent| schiume
antincendio, carta, materassi
RISCHI PER LA SALUTE

Cancro della tiroide, del fegato e
della vescica, linfomi e leucemia.
Ipertensione,obesitaresistenza alla
leptina. Riduzione del peso del feto,
mancata calcificazione delle ossa,
ritardi nella crescita, encefaliti.

ENDOCRINE DISRUPTORS CHEMICALS O INTERFERENTI ORMONALI



FTALATI

| composti clororganici sono
tra le sostanzé JApErsistenti
YyStfOFrYOASYGS
Essi possono conservarsi
senza degradarsi ed
accumularsi negli organismi
viventi. Numerose evidenze
fanno inoltre sospettare che
guesti composti possano
appartenere alla classe dei
distruttori endocrini

Un ottimo esempicé
rappresentato daPVCun
prodotto di consumo di vita
breve ritrovabile negli oggetti
usati ogni giorno come
imballagqgi alimentari,
giocattoli, tubi, cavi, ecc
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PROIBITO IN UN NUMERO CRESCENTE
NAZIONI.

40.000DECESSI DI CONTADINI PER
NEFRITE TOSSICA

| SUOI METABOLITI CONTAMINANO TUT
LA CATENA ALIMENTAREe. Lo IARC (
agenzia internazionale per la ricerca sul
OFyONR 0 2 @Fftdzil
OF yOSNRISYy 2§

GLIFOSATO ( ROUND UP)
autorizzato dalla Commissione UE sino a a{x17




Effetti del GLIFOSATO nelle zone
produzione




COME DIFENDERCI

CONOSCI, RIDUCI, PREVIENI
GLI INTERFERENTI ENDOCRINI

UN DECALOGO PER IL CITTADINO




COME DIFENDERSI

Decalogo

1. Non riutilizzare contenitori in plastica
per alimenti e bevande usurati o
“monouso”

Utilizza contenitori in plastica integri e
solo per gli usi indicati dal produttore

2. Limita I'utilizzo di utensili da cottura
antiaderenti se il rivestimento & usurato

Usa pentolame integro e idoneo al
contatto alimentare

Decalogo per l'infanzia

1. Evita il ristagno di aria e polvere negli Garantisci il ricambio di aria negli
ambienti chiusi dove i bambini piccoli ambienti chiusi ed effettua una adeguata
gattonano o giocano in terra e periodica pulizia; assicura una corretta
manutenzione degli aspirapolveri (pulizia
filtri e camera di raccolta, sostituzione
sacchi ove presenti)

indicazioni del produttore. Leggi I'etichetta!

3. Utilizza |a carta oleata o |a pellicola a contatto con gli alimenti solo secondo le

2. Se hai pavimenti in PVC contenenti DEHP su cui giocano bambini, utilizza un
tappeto in fibra non trattata

cappe d’aspirazione

4. Durante la cottura dei cibi garantisci un’adeguata ventilazione dei locali e utilizza

3. Limita |'uso di capi di abbigliamento Privilegia capi di abbigliamento di origine
per 'infanzia con trattamenti opzionali e composizione ben identificabili
idrorepellenti o antimacchia

5. Limita la combustione di incenso e il
fumo di candela, ed evita il fumo di
sigaretta nell’'ambiente dove vivi

Assicura il ricambio frequente dell’aria
negli ambienti chiusi

4, Evita materassi per lettini con rivestimento o telo impermeabile non conforme alle
norme vigenti e comunque evita rivestimenti per materassi in PVC morbido
contenente DEHP

(sedili dell’auto, materassi ecc.)

6. Sostituisci gli involucri lacerati /o usurati degli oggetti con imbottitura in schiuma

5. Utilizza fodere in fibre non trattate se hai fasciatoi e/o passeggini rivestiti in PVC
morbido contenente DEHP; in generale, evita che i bambini entrino in contatto con la
bocca con oggetti in PVC

7. Limita I'uso di capi di abbigliamento
con trattamenti opzionali idrorepellenti o
antimacchia

Privilegia capi di abbigliamento di origine
e composizione ben identificabili

6. Per scaldare latte, bevande e pappe utilizza contenitori integri e solo secondo le
indicazioni del produttore

8. Evita il consumo di alimenti con parti carbonizzate/bruciate e limita I'uso di
alimenti affumicati. Elimina dai cibi le parti bruciate (anche dalla pizza)

7. Lascia che i liquidi caldi si raffreddino prima di travasarli in contenitori di plastica
non destinati all'uso ad elevate temperature

9. Nella scelta di materiale per la casa limita 'uso di PVC morbido contenente DEHP

8. Lava accuratamente biberon e altri contenitori dopo la sterilizzazione; non
utilizzare biberon in policarbonato (non pit consentiti)

10. Evita il ristagno della polvere negli
ambienti chiusi

Effettua una adeguata e periodica pulizia
degli ambienti e assicura una corretta
manutenzione degli aspirapolveri (pulizia
filtri e camera di raccolta, sostituzione
sacchi ove presenti)

9. Abitua il bambino a consumare alimenti freschi e di stagione; risciacqua frutta e
verdura in scatola prima del consumo

Per |a cottura dei cibi destinati ai
bambini, privilegia metodi che

preservino il contenuto di vitamine
idrosolubili (ad es. cottura a vapore)

10. Evita il consumo di alimenti con parti
carbonizzate o bruciate

® @ @ Conosc, riduci PREVIENI gli IE: UN DECALOGO PER IL CITTADINO

@® © @ Conosci, riduci PREVIENI gli IE: UN DECALOGO PER IL CITTADINO




EVITARE CEREALI, LEGUMI,
LATTICINI DI PRODUZIONE
INDUSTRIALE.

ELIMINARE SOIA SOPRATTUTTE
IN GRAVIDANZA E _
5!w! b¢9 [QI[[! ¢ R
ELIMINARE CIBO CONSERVATO
INSCATOLATO, PRECOTTO
EVITARE PREPARAZIONI
CULINARIE ELABORATE,
SALE DA CUCINA, SALSE, TUTT
/ILhQ /19 1[¢9w!
ORGANOLETTICHE E LA NATUR
+9w! 59[[Q'[La9k
OK CARNE, PESCE, UOVA DA
ANIMALI LIBERI IN NATURA.
VERDURE ORGANICHE CRUDE
FRUTTA SOLO DI STAGIONE E C
REGIONE

PESTICIDI E DISERBANTI



COME DIFENDERSI




Vol evifarce pesticidi e erbicidi?

la carneGrass Fegroviene
esclusivamente da bestiame

Lmﬂ_fed allevato al pascolo, ovvero gli
animali che mangiano
esclusivamente erba cresciuta in
campo senza aggiunta di
mangimi a base di cereali,
ormoni ed antibioticiLa carne
cosi ottenuta ha piu alto valore
di omega3, basso contenuto di
grassi, basso contenuto di
OFf 2NASS YI IIA

NOGLIFOSATO! gy 2%
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ANALISI CARNE GRASS FED

5.1 Impresa Azienda Speciale della CCIAA di Napoli M 093
Divisione Laboratorio Chimico Merccologico

sede Legale : via Sent'Aspreno 2 -80133 Napoli

sede Operativa: Corso Meridionale 58 (Palazzo Borsa Merci)

i0143 Napoli (NA)

fel. : 0815547757 - Fux : 08118893674

Rapporto di Prova N. 3360/2016

Napoli 21/092016

Jommittente:  De Luca Chiara
Via F. Capecelatro, 22 80136 Napoli (NA)
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EVITARE CARNI SEPARATE
MECCANICAMENTE

OTOLETTE DI POLLO E
TACCHINO CON SPINACI
SURGELATE
Ingredienti: cami di pollo e tacchi

acchino separate
Meccanicamente (3§9%), farina di frumento
ne), albume io di
- "

duovo, olio di palma, spinaci (6%),

orm a{#i%‘:y3 di pataia,p:micfosm frumento
5@@@" , poteine del lte, buo (atte), conetor
I acidita: acido citrico-citrato i sodio, aromi, antiossi-
ascorbato di sodio, spezie, esalatore i sapidita:
glutammato - monosodico, piante aromatiche,  |atte
scremato in polvere reidratato, destrosio, fruttosio,

saccarosio, lattosio (atte), conservane: nitrito di sodio:
succo diimone.

Da consumarsi preferibilmente. 3 @
entro il: vedi lato POR?OM A

Soloil 38% dicarne separata meccanicamente
Oliodi palma
Nitrito di sodio

Welcome to your BOT DOGS, LUNCH MEAT & BLIRGERS



EVITARE PIATTI, BICCHIERI,
TOVAGLIOLI, POSATE IN
PLASTICA O CARBALO PIATTI,
BICCHIERI, BOTTIGLIE IN VETR(
OPPURE CERAMICA

STOP FORNI A MICROONDE
DEPURATORI ACQUA POTABILE
PER FLUORO,

LORO E METALLI PESANTI




EVITARE CARNI PROVENIENTI
ALLEVAMENTI INTENSIVI




EVITARE POLLI DA ALLEVAMEN

[ OFN¥YS RA LRff2 RI |
alylF S YF3INFQ NRARALISUOIG;
ormal noto che negli allevamenti di polli vi sia
un vero e propricabuso nella somministrazione
di farmaci e antibiotice [ QI y-n@sisi@eriza (
del batteri ritrovati nella carne di pollo ne € la
prova.



EVITARE PESCI DA ALLEVAMET!

Harmful chemicals found in
farmed salmon are 10x greater
than in.wild salmon

P o L, e



EVITARE FRUTTA TRATTATA Ci
GLIFOSATO




COME DIFENDERCI?
Scegliere cibo secondo natural




NON FARSI BLANDIRE DALLA
t!' .. [L/LE¢!'Q Lb




