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WINTER ACADEMY OF DERMATOLOGY

'iInvecchiamento va combattuto

Dopo i 30 anni evilare Ueccesso di zucchero che porta a rigidita delle strutture dei tessull
Fritti, bibite, dolci, producono collagene ed elastina (Ages) che si accumulano nel sangue
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Luigi Cucchi

W Tra i sogni di molte donne vi &
quello di avere come amico un chi-
rurgo plastico. Grazie ai suoi inter-
venti ritengono di poter combattere
il passare degli anni e raggiungere
'eterna giovinezza o quasi. Combat-
tere la sedentaricta ¢ cercare di non
intossicarelenostrecellulenoncias-
sicura di poter raggiungere i 120 an-
ni, ma, tutti i nutrizionisti sono d'ac-
cordo, ciallungala vita e ne migliora
la qualita. Nei giorni scorsi sono stati
presentatiin Engadina a Saint Mori-
tz, alla riunione della Winter Aca-
demy of dermatology and oncology, i
risultati di numerosi studi che con-
fermano in parte le conoscenze gia
acquisite e sorprendono per i gravi
danni che ci procuriamo con le no-
stre errate scelte alimentari. Siamo
proprio noi che acceleriamo I'invec-
chiamento cellulare che si manife-
stasullanostra pelle, maanchein tut-
tigli organiinterni: dal cuore al fega-
to al rene. Non solo non difendiamo
il nostro organismo, ma ne aumen-
tiamol'attivita el'usura dovendo eli-
minarele crescenti quantita di tossi-
ne che produciamo. Il metabolismo
cellulare va difeso e, sopraliutio
quando necessario, va supportato,
come da sempre dichiara Clandio
Cavazza, presidente Sigma-Tau
Una sostanza flsmluglca come la L:
acetilcarnitina & oggi riconosciuta
come utile dal mondo accademico.
Recenti studi internazionali hanno
dimostrato cheunacarcnzadil-ace:
tilearnitina determina nei bambini
come negli adulti difficolta al mito-
condrio, la nostra cenlrale energeti-
ca cellulare.

Bevandee zuccheriraffinati ed ali-
menti cotti ad alte temperature sono

ricchissimi di Age (Advanced Glyco-
silated End Products), complessi di
zuccheri e proteine che aumentano

di 50 volte la produzione di radicali
liberi presenti nella pelle e provoca-
no lirrigidimento dei tessuti cuta-
nei, rendendolipiii fragiliepitiespo-
sti all'invecchiamento.

«Gli Age sono prodotti della glica-
zione,unarecazione chimicachepor-
taglizuccheriin circolo nel sangue a
legarsi alle proteine formando delle
lossine. Oggi sappiamo che guesto
processo ¢ alla base dell'invecchia-
mento, assicme all'ossidazione.
Questareazione sembrafavorire an-
chemalattiecomeildiabeteel'atero-
sclerosi», afferma l'orello Lotti, presi-
dentedellaSocietditalianadiderma-
tologia (Sidemast). Introducendo

un milione di unita di Age al giorno,
cioél'equivalente di una fetta di tor-
1a di 120 grammi con una bibita light
0 150 grammmi di frittura o 250 gram-
mi di carni alla brace, si contribuisce
all'invecchiamenlo della nostra pel-
le e si aumentano le rughe del 13 %.
Gliarrosticottiafuocolentoclabolli-
tura mantengono invece bassiilivel-
lidi Age con micor danno delle fibre
dermicheeridottaperditadell’clasti-
cita dei tessuti. A conferma deglistu-
diitaliani una ricerca dell'universi(a
della California pubblicata su Annal
of nutrition and metabolism dimo-
stra che una alimentazione corretta
perduc mesiriducedel 7%la quanti-
ta di Age in circolazione, diminuen-
dolaquantita di rughe. Alimenti con
propricta antiossidanti come cereali

integrali, verdure fresche, fruttae be-
vande comeilsuccod'uvariduconoi
processidiglicazione.llpesce azzur-
ro contribuisce amigliorarel’ ossige-
nazione cellulare, Le alte temperatu-
re aumentano la velocita con cui gli
zuccheri vengono legati alle protei-
ne. Secondo una ricerca condotta
dal Centro interuniversitario di der-
malologia biologica e psicosomati-
ca dell'universita di Firenze, Milano

eSiena, perarginare gli effettinegati-
vi degli Age & efficace una dieta che
prevedaun consumo moderato dici-
bi cotti ad alte temperature e dolci.
La ricerca, condotta su 120 persone
suddivise in gruppi di diversa cta
(media45anni)hadimostrato chela
dicta pud minimizzare le discromie
cutanee e migliorare la texture della
pelle. Questi risultati si ottengono
pur considerando la presenza di fat-
Lori che influenzano l'aspetto cuta-
neo: dal funo all'alcol, dalle ore di
sonno alla foto esposizione, all'uso
di farmaci a livello di idratazione.

«1 dolcificanti impiegaii per i pro-
dotti diet sono piti raffinati del sem-
plice zucchero c favoriscono ancor
pitidannidellaglicosilazione», pre-
cisa Norma Cameli, responsabhile
del servizio di dermatologia estetica
dell'Istituto San Gallicano di Roma.
«(lizuccherinaturali - aggiunge - co-
me il fruttosio ¢ il glucosio, presenti
anche nella pasta, nei cereali, nel ri-
soenelmiele, sonoinvece benassor-
biti dall'organismo». 1 cibi vanno
conditi con speziericche disostanze
anti-glicazione come ginger, curcu-
ma, origano, cannella, chiodidigaro-
fano, rosmarino ¢ timo. Bere molta
acqua e spremute (di uva e di aran-
cia) non confezionate, prive di zuc-
cheri aggiunti. L'eccezione si pud
sempre fare, ma deve rimanere tale,

Le cellule vanno
aiutate sostiene
il presidente
di Sigma-Tau
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