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X Alcol e CHD

(J-shaped curve)
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Selected studies
InRR = 0.01110 (0.00070).alc — 0.09867 (0.00530). /alc

Gender effect

InRR = 0.01073 (0.00072).alc— 0.10650 (0.00555) ¥alc 0.00616 (0.00093)-alc-gen
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Corrao G et al. Addiction. 2000 95(10):1505-23.
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& Alcol e controllo metabolico
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Ahmed et al.: Aleohol Consumption and Glycemic Control in Dinbetes Fatients

AARSAE | 23(3):275_82

O Unadjusted model
O Multivariate model

Abstainer Former < (.1 0.1-09 1-1.9 2-29 =3
8286 10751 0252 7448 1715 552 560

Alcohol Consumption (drinks/day)
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r|N N Age-adjusted rates of myocardial infarction (M) according to
X ' alcohol intake and number of healthy lifestyle features met among
men enrolled in the Health Professionals Follow-up Study
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Mukamal KJ et al. Arch Intern Med. 2006; 166:2145-2
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INRAN
X Consumo moderato e salute
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Aumento HDL-Ch
Aumento fibrinolisi

Diminuzione funzione piastrinica
Aumento sensibilita insulinica
Migliore controllo glicemico
Diminuzione inflammazione
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K Rapporti molari
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Etanolo Resveratrolo
CHB'CHz'OH MALFH - C14'H12'03
(PM = 46.06) I L (PM = 228.24)

100 g/L 0,51,0 mg/L

2.2M 2,1-4,2 UM

1.000.0001
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INRAN.
X Consumo moderato e salute
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Aumento incidenza tumori
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LT W e [ [W:\[T)y A Meoplasms of the upper aerodigestive fract
e la Nutrizione

Rg Cral cavity and pharynx

C Other neoplasms
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= Bagnardi V et al. British Journal of Cancer (20@5(11), 1700-1705~
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INRAN Etanolo e cancro della
mammella (coorte)
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Relative risk (95% Cl)

Holmberg 1995 432 (1.34-13.89)
Rissanen 2003 2.33 (1.28-4.24)
Dumeaux 2004 1.41 (1.21-1.64)
Willett 1987 1.19(1.11-1.29)
Lin 2005 1.15 (1.03-1.28)

Rohan 2000 1.02 (0.98-1.09)
Oodman 1997 0.86 (0.67-1.11)
Schatzkin 1989 o 0.64 (0.43-0.94)
Summary estimate 1.10 (1.06-1.14)

——
=
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Hines 2000 i— 1.08 (0.88-1.33)
_—

| |
0.2 1 5
Relative risk, per 10 g/day

World Cancer Research Fund / American Institute for Cancer Research.;-.-.. i e
R L) e

Food, Nutrition, Physical Activity, and the Prevention of Cancer: [P % Ty Mo
a Global Perspective. Washington DC: AICR, 2007
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INRAN Etanolo e cancro della
.. MAmMmella (caso-controllo)
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e la Nutrizione

Relative risk (95% Cl)

Bowlin 1997 1.44 (1.11-1.86)
Rohan 1988 1.21 (0.99-1.48)
Harvey 1987 1.10 (1.02-1.18)
Brandt 2004 1.08 (0.94-1.23)
Ferraroni 1998 1.06 (1.03-1.09)
Trentham-Dietz 2000 1.05 (1.00-1.11)
Waebster 1983 1.01 {0.95-1.08)
Summary estimate 1.06 (1.04-1.09)

| | |
0.5 1 1.5
Relative risk, per 10 g/day

World Cancer Research Fund / American Institute for Cancer Research..,.. . W Amerin

Imard b o

Food, Nutrition, Physical Activity, and the Prevention of Cancer: .. -rir é’ Crvce- Reeac
a Global Perspective. Washington DC: AICR, 2007

Andrea Ghiselli — INRAN, Via Ardeatina 546 - 00178 Roma — Tel: +390651494450; e-mail: ghiselli@inran.it




inggN)  Alcool e mortalita globale

(Meta-analisi su 34 studi prospettici)
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_Augusto Di Castelnuovo et al. Arch Intern Med. 2006; 166:2437-2445
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Alcohol Consumption
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Alcool e mortalita globale

’ Maschi-Femmine

Istituto Nazionale di (Meta-analisi su 34 studi prospettici)
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e la Nutrizione E— i

; 4Augusto Di Castelnuovo et al. Arch Intern Med. 2006; 166 2437-2445
' — Men (n=32) e

-——Women (n=16)
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(S, Alcool e mortalita globale
’. X | esclusione ex-bevitori

Istituto Nazionale di (Meta-analisi su 34 studi prospettici)
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Augusto Di Castelnuovo et al. Arch Intern Med. 2006; 166:2437-2445
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|Nx\| Dalle evidenze alle
raccomandazioni

Ricerca per gli Alimenti
e la Nutrizione

C’e evidenza che un consumo moderato abbia effetti
positivi sulle malattie cardiovascolari

C’eé evidenza che un consumo moderato abbia effetti
negativi sul cancro

Non e chiaramente definibile un livello di sicurezza

Non esiste differenza tra i differenti tipi di bevande
alcoliche

Nell'incertezza |la prudenza suggerisce di individuare
Il consumo moderato in 2 UA/d per 'uomo € 1 per la
donna
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World =
Cancer &
Research Fund

RECOMMENDATION 6
ALCOHOLIC DRINKS

Limit alcoholic drinks’

PUBLIC HEALTH GOAL

Proportion of the population drinking
more than the recommended limits to be
reduced by one third every 10 years'?

PERSONAL RECOMMENDATION

Food, Nu
If alcoholic drinks are consumed,
Physical limit consumption to no more than two drinks a day
for men and one drink a day for women'?23
and the F

of c a n c e ! This recommendation takes into account that there is a likely protective effect
for coronary heart disease

¢ Children and pregnant women not to consume alcoholic drinks
ad G I @) b a I P 3 One 'drink’ contains about 10-15 grams of ethanol
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fmatk  Le Linee Guida sull’alcol in
s VAI PAESI (Europa mediterranea)

Ricerca per gli Alimenti
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Francia 3 UA 2 UA La santé vient en
5.12. Ethanol

Italia Consumption of alcoholic beverages equivalent to
about 30 g of ethanol (three servings of most alcoholic

Spagna beverages) per day among men and 15 g of ethanol (one
and a half servings of most alcoholic beverages) per day

among women have beneficial overall effects on health.
Portogallo . . _ : :
I'here is evidence that consumption of wine during meals
is more beneficial than consumption of spirits or beer out-
Grecia side meals, and some suggestion that red wine is more
beneficial than white wine.
Malta 2 UA Maltese Dietary
Guidelines
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|NT Le Linee Guida sull’alcol in
nemes VAT PAESI. (Europa Nord, Est e USA)
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Danimarca, Finlandia, 10 g Nordic Nutrition
Islanda, Norvegia, Svezia Recommendations 2004

Germania 109 10 Guidelines of the
German Nutrition Society

Olanda 209 109 Guidelines for a healthy
diet 2006

UK 3-4 UA 2-3 UA British Nutrition
(24-32 g) (16-24 g) Foundation, 2007

Ungheria 2 UA 1 UA Dietary Guidelines to the Adult
Population in Hungry, 2001

USA 2 UA 1 UA Dietary Guidelines for
Americans, 2005
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e raccomandazioni In ltalia
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LARN, SINU-INN

INRAN |
(\ X (Livelli di Assunzione giornalieri Raccomandati di energia e Nutrienti)
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ETANOLO:

In conclusione, allo stato attuale delle conoscenze si puo
confermare che nella popolazione adulta sana, l'assunzione
quotidiana con i pasti di 40 g di alcol e ammissibile nei maschi
(30 g nelle donne). Questa quantita corrisponde ad un totale
(da ripartire tra pranzo e cena) di non piu di tre bicchieri di vino
negli uomini contro due bicchieri nelle donne. Nell'anziano la
quantita ammissible si riduce a 30 g nei maschi e 25 g nelle
femmine. Tali quantita non devono comunque superare il 10%
dell" introito calorico (WHO, 1990). Vi sono infine situazioni
fisiologiche e patologiche in cui non andrebbe consumato
nessun tipo di bevanda alcoolica (gravidanza, eta inferiore a 18
anni, diabete mellito, assunzione di alcuni farmaci, guida di
autoveicoli).
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M | e Linee Guida 1997

Istituto Nazionale di
Ricerca per ali Alimenti

LINEE GUIDA

PER UNA SANA
ALIMENTA; a) la dose quotidiana di alcool considerata accettabile corrisponde a

ITALIAT circa 0,6 g per chilogrammo di peso corporeo. La dose-soglia quotidiana
REVINIONE. da non superare assolutamente & stata invece individuata in circa 1 g di

alcool per kg di peso corporeo normale (vedi specifica Linea Guida);
b) nel caso in cui I'unica bevanda alcolica ingerita sia un vino di nor-
male gradazione (i grammi di alcool presenti si ottengono moltiplicando
il grado alcolico per 0,79), un consumo moderato ed accettabile per la
o . popolazione adulta sana & quello inferiore o uguale a 450 ml circa (piu o
Ipsoe L meno tre bicchieri di vino) al giorno per 'uomo, e a 350 ml circa (piu o
attivo - meno due bicchieri di vino) al giorno per la donna (in rapporto al suo
e | minor peso corporeo ed alla sua particolare difficolta nel metabolizzare
legumi,  [S I'alcool), da ripartire tra pranzo e cena. Tali quantitd debbono essere inte-
ipis- se come valori oltre i quali gli effetti negativi dell’alcool cominciano a pre-
' valere sui possibili effetti benefici del vino. Va anche tenuta presente la
notevole variabilita individuale nella tolleranza all’alcool: infatti alcuni
individui sono geneticamente meno capaci di metabolizzarlo, e dovrebbe-

ro quindi limitarne di molto il consumo o astenersens;

ISTITUTO NAZIONALE DELLA NUTRIZIONE
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1. DEFINIZIONE DI UNITA ALCOLICA
{U.A)

circa 12 grammi di etanolo; una tale
quantliia & comtenuta In un blcchlere plc-
colo (125 mi) di vino di media gradazio-
ne, o In una lattina di birra {330 mil) di
media gradazione o in una dose da bar
(40 mi) di superalcolico.

L'egunsalente calorico di un grammo o
alcol & part a 7 kcal.

Le WA comrispondent! a varle misure di
differentl bevande alcoliche sono ripor-
tate In Tabella 1.

Una Unita Alcolica (WLA) corrisponde a3
a ™. “r# .

3 UA, aI giorno |.|:I|:|r| a circa 2—1 bicchieri di vina) per 'uomo e di 1-2
U.A. per la donna. Tale quantita, da assumersi durante i pasti, deve essere in-
tesa come limite massimo oltre il quale gli effetti negativi cominciano a pre-
valere su gquelli positivi.
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'NT | dieci “se” al si alle bevande alcoliche
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Se si € adulti
Se si € sani sani
Se si segue un’alimentazione completa ed equilibrata

Se il peso € normale

Se si beve moderatamente

Se si beve solo durante i pasti

Se non si € in gravidanza o allattamento
Se non si assumono farmaci

Se nellimmediato non si deve guidare o manovrare
macchinari pericolosi per se o per gli altri

Se non si hanno e non si hanno avuto problemi di dipendenza
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Resveratrol improves health and surw
of mice on a high-calorie diet .

Joseph A. Baur'*, Kevin J. Pearson®, Nathan L. Price’, Hamish A. Jamieson’, Carles Lerin®, Avash Kalra®, II
Vinayakumar V. Prabhu JoanneS Allard’, Gwllermo Lopez-Lluch®, Kaitlyn Lewis’, Paul J. Pistell”, Suresh Poo*- l"
Kevin G. Becker?, Olivier Boss'”, Dana Gwinn'', Mingyi Wang , Sharan Ramaswamy®, Kenneth W. Fishbein®, '-.I'-__
Richard G. Spencer®, Edward G. Lakatta®, David Le Couteur’, Reuben J. Shaw'’, Placido Navas’, Pere Puigserver,
Donald K. Ingram™'*, Rafael de Cabo® & David A. Sinclair'

Resveratrol (3,54 '-trihydroxystilbene) extends the lifespan of diverse species including Saccharomyces cerevisiae, g

Caenorhabditis elegans and Drosophila melanogaster. In these organisms, lifespan extension is dependent on Sir2, a s
conserved deacetylase proposed to underlie the beneficial effects of caloric restriction. Here we show that resveratrol shifts
Hiet and significantly increases
ed insulin sensitivity, reduced

umber, and improved motor

S S Y TS H S T

lives. To each of the diets, we added resveratrol at two concentrations
that provided an average of 5.2 = (.1 and 22.4 *= 0.4 mgkg "day ',
which are feasible daily doses for humans. After 6 months of treat-
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=
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and diabetes is well known, it is often under-appreciated that therisks  health and extend lifespan in simple organisms, we have asked

R : F i S i R L 7 _ - R Fatto
of other age-related diseases, such as cancer and inflammatory dis-  whether it has similar effects in mice. We hypothesized that resver-

orders, are also increased. At the other end of the spectrum, reducing  atrol might shift the physiology of mice ona high-calorie diet towards Ep Usa opzioni

di ricerca avanzate

caloricimake by ~40% below that of ad libitum-fed animals (caloric  that of mice on a standard diet and provide the associated health M
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A Fonti alimentari di resveratrolo

Ricerca per gli Alimenti
e la Nutrizione

Alimento Resveratrolo
(ng/g)
Merlot 6356

Cabernet Sauvignon 2475
Pinot Noir 5746
Arachidi (bollite) 5100
Burro di arachidi K10]0
Te (itadori) 9740*
Mirtillo 580

Pomodoro (buccia) 18400

Cacao in polvere 7140*

Cioccolato fondente 1820*
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ALIMENTI MEDITERRANEIL, MA ANCHE “ESOTICI” COME LA SOIA, CONTENGONO MICRO E MACRONUTRIENT

enessere

CHE POSSONO ESSERE MOLTO UTILI PER LORGANISMO. I PIU EFFICACI E I LORO POTENZIALI EFFETTI SULLUOMO

I/ gusto della

dietache cura

Una miniera di sostanze benefiche, soprattutto = nei prodotti della terra. Scopriamone le virtu

Olio extravergine d'oliva

dei radicali liberi, esplicano un’azione

aggiunge Massimo Cocchi, presndente

«APPORTA, tra I'altro, acidi grassi polinsaturi,
antiossidanti come polifenoli, fitosteroli,
clorofilla e carotenoidi che, bloccando 'attivita

protettiva ad ampio raggio nell’organismo»,

40 Euro).

e
alimenti e autore, con Attilio L. Mordenti. di
Alimenti e salute (Editore Clueb, 718 pagine,

Myicerche che, giorno dopo gior-
a sana alimentazione come
trimen iché, parafra-
g10 — I¢ ente cio che
e pud determinare un
igliore, oppure fa-
e psichica.
i provocano, tra le

Vino rosso

CONTIENE resveratrolo,
polifenolo utile contro
I'aterosclerosi e l'infarto.

ze solforate,
inaeil
allile, che
luidificare i

della prostata.

tante conseguenze, una “limitata” espressione delle potenzialita ge-
: Aetiraidos 5 e s O
t

netiche ind & come se acc

coinvolti nei processi di invecch

rileva D: G s

ti, specialista in scienza dell'alimentazione e presidente dell’Amia, As-
sociazione medici italiani antiaging. Dieta varia, mai eccessiva, equi-
librata nell’apporto di tutti i macronutrienti e micronutrienti: & 'Abc
della buona alimentazione, alla quale si puo dare un pizzico di ulte-
riore qualita se non si fanno mai mancare alcuni alimenti che han-
no dimostrato possedere gznaladle marcia in pit. Tra i tanti, si posso-

.

o citare alcuni capisaldi

NOTE le virtd degli agrumi in generale e
delle arance in particolare. «<Hanno un
buon contenuto di calcio, pectine,
potassio e acido folico. Ma, soprattutto,
sono un’eccellente fonte di vitamina C e
di flavonoidi. Combinazione che li rende
un aiuto prezioso per rafforzare il
sistema immunitario, combattere, in

cucina mediterranea.

MOLTO interessante anche la
pera, ricca di acidi organici,
fibre, vitamine (B1,B2, PP e
soprattutto C), di
antiossidanti e minerali,
soprattutto ferro e calcio.
«Con una sola pera al giorno
si copre il 16 per cento del

particolare, le infezioni virali e
la crescita dei tessuti di sostegno
del’organismo. Buona anche la quota di
fibre ali i solubili, che

i
fibre e il 10 di quello di
vitamina C. Inoltre, le pere
ibuit alla

I'assorbimento dei grassi», osserva
Galimberti. Le arance sono anche ottimi
ingredienti di preparazioni salate. Molto
saporita, ad esempio, l'insalata di arance
e olive nere, condita con olio e sale.

buona digestione.
Consumate cotte,
aiutano a combattere
la stitichezza e
mantengono basso il
livello di colesterolo»,
osserva Cocchi.

DEL FRUTTO biblico si dice da
sempre che “una al giorno, toglie il
medico di torno”. In effetti, la mela
& davvero una sorta di cibo-
medicina”, grazie alla ricchezza di
sostanze come tannino e acido
malico, che le conferiscono sia
proprieta astringenti sia emollienti.
«Inoltre, ha buonissime quantita di

IN GENERALE, i frutti di bosco sono
ricchi di vitamine, soprattutto A, B1
e B2 e C, sali minerali e fibre. «Tra
le diverse specie, spicca il
lampone, che ha proprieta
diuretiche ed energetiche e un
buon contenuto in minerali, fibre,
polifenoli e acidi organici. Il ribes,
a sua volta, grazie alla ricchezza in

pectina, una fibra di tipo
solubile, capace di assorbire molta
acqua e di influire sulla velocita di
assimilazione di zuccheri e grassi.
Da notare che il modo in cui la mela
cede gli zuccheri & tale da generare
in chi la mangia un discreto senso
di sazieta: per questo pud essere
utile anche per tenere sotto
controllo il peso», fa notare il
professor Damiano Galimberti. Da
ricordare, inoltre, che sarebbe utile
bere ogni giomo del succo di mela,
fonte di un mix di antiossidanti che,
secondo uno studio condotto da
ricercatori dell’University of
Massachussets Lowel, sarebbe in
grado di aumentare la produzione,
nel celvello, di un particolare
neurotrasmettitore, la acetilcolina,
che migliora le capacita
mnemoniche.

p Ae h
fosforo, magnesio, flavonoidi e,
soprattutto, di antociani, ha
un’azione antinfiammatoria e
protettiva nei confronti dei vasi
sanguigni», dice Cocchi. Molto
interessanti anche e soprattutto i
mirtilli, ai quali sono riconosciute
proprieta vasoprotetirici,

i ie e antifl
«Tra Paltro, recentemente
ricercatori statunitensi hanno
scoperto, nel mirtillo blu, un
polifenolo antiossidante, detto
pterostilbene, capace di stimolare i
recettori presenti sulle cellule che
hanno un ruolo importante nella
riduzione del livello di colesterolo
“cattivo” LDL», prosegue I'esperto.
| frutti di bosco sono poco presenti
sulle tavole italiane: 'ideale
sarebbe, invece, consumarli anche
in piccole porzioni almeno due-tre
volte la settimana.
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Jute, regna 1’assoluta latitanza
delle istituzion1 pubbliche. A
cuidovrebbe essere demandato
il dovere di una corretta infor-
mazione.

David Sinclair g!a]I'E-"‘n‘\'a‘u'{i
Medical School Hi Boston hati-
nalmente promosso a pieni vo-
ti 1l vino rosso: sia pure ¢con do-

sulle relazioni tra alimentazio-
ne e salute da parte di chi do-
vrebbe, istituzionalmente, pro-
muoverla. A parte la (cattiva)
gestione preventiva di impro-
babili e mai verificatesi pande-
mie (dalla Sars a mucca pazza)

si che non eccedano 1 due bic-
chieri il giorno. Qualcosa del
genere si sapeva, da tempo, da
altre fontima guesta hanna par-

ticolare autorevolezza: 1 gior-
nali la hanno immediatamente
ripresa con grande, giusta evi-
denza. Oltre al -;cm« effetto an-

1l Ministero, o chiperesso. bril-
laperil suo assordante silenzio
Nell’assoluto disinteresse del
disorientamento che si genera
nel consumatore col u:.rrm%mm
suicceders] Lii docce scozzesi,
col dover rimettere continua-
merte 1in dmuﬁ 10NE certezze &
abitudini consolidate sen: ~z ch‘.
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chiericcio :]u-ds.uuu

rosso la presenza di re-
sveratrolo - una sostan-

1! quantita: g

i alimenti
o bevande ¢

Divieti
A qua I'slt_"-"'hii._ ingran- generalizzati me TI\;i‘)uTlttim
e campagne ‘ : bb
> ne forni- gllarmistiche !a incontrollata diffu-

aggiungiamo 1 tanti
ciarlatani, le leggende

1l lavoro
interessato delle lobby,

sCoOnoO un ap pm tosigni- disorientape Sione di diete devastan-
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mente pochi - conferi-

L : 111l quadro assume con-
iconsumatori ' ! GUACTO aSSETE O

torni ancora pid preoc-

sce al vino un indiscus-

so effetto ters ;n:l.ﬁ’L'EL"i'?, In i.éi'i%(]tl".
anche, di contrastare gli effetts
negativi dell’obesita e di una
dieta comrun eccesso di alimen-
ti grassi, di svolgere una fun-
zione anticancerogena e di di-
\ L'[It are - al d] la m]i 111111 gli ste-

cupanti. Del resto nelle
stesse Facolta di Medicina vi €
scarso o nessuno spazio per lo
studio dell’alimentazione e
questa viene prevalentemente
studiata nei suoi aspetii patolo-
gici - dall’anoressia alla buli-
mia - piuttosto che non nersuoi,
molti, risvolti salutari.




