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I CONSIGLI DELLA WASHINGTON UNIVERSITY

I dieci «super cibi» contro lo stress da feste

Dai cereali integrali all’avocado, dal latte caldo al salmone: 
cosa mettere in tavola per rilassarsi

NOTIZIE CORRELATE

FORUM - Nutrizione

Per superare l’inverno e le festività natalizie senza stress e senza strafare con i cibi, può essere d’aiuto 

l’alimentazione, in particolare i dieci «super-cibi» elencati dai nutrizionisti della Washington University: 

utili per la salute perché aiutano a riposare meglio e combattono l’ansia che fa mangiare troppo e male, 

soprattutto nei periodi di festa. Al primo posto ci sono i cereali integrali e il pane integrale; al secondo 

posto una tazza di tè caldo; al terzo la frutta secca, e in particolare noci, mandorle e pistacchi; al quarto i 

cibi ricchi di vitamina C, come arance, mirtilli e fragole; al quinto il cioccolato fondente (da assumere 

nelle giuste porzioni); al sesto il pesce ricco di grassi Omega-3, come sardine, salmone e tonno; al settimo 

una tazza di latte caldo; all’ottavo verdure fresche e croccanti, come carote, sedano e insalata; al nono 

l’acqua, che d’inverno si tende a trascurare; al decimo l’avocado, ricco di potassio.

Stress da feste? Mangiate i «super cibi» 

I BENEFICI - «Si tratta di cibi che danno un maggiore senso di sazietà e fanno masticare a lungo, 

riducendo i livelli di ansia e scacciando il desiderio di continuare a mangiare - sottolinea Connie 

Diekman, direttore del Dipartimento di nutrizione della Washington University -. Mantengono i giusti 

livelli di zucchero nel sangue, abbassano la glicemia, possiedono effetti antinfiammatori e aumentano i 

livelli di serotonina che ha riconosciuti effetti calmanti. Infine hanno effetti benefici sulle funzioni 

cerebrali. Le bevande calde infine facilitano il sonno». Diekman ha invitato gli studenti dell’ateneo a 

sperimentare i 10 «super-food» durante le vacanze natalizie.
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Come la vitamina D può aiutare a combattere la sclerosi 
multipla 
I ricercatori della Johns Hopkins hanno scoperto che la vitamina D può aiutare nella cura della sclerosi multipla 
bloccando la migrazione verso il cervello delle cellule immunitarie distruttive 

 
 

Ancora novità nella ricerca di una cura e trattamento della sclerosi multipla (SM), o sclerosi a placche, la malattia degenerativa che colpisce il 
sistema nervoso centrale e affligge circa 68mila persone soltanto in Italia. 
Quello che hanno scoperto i ricercatori della Johns Hopkins University School of Medicine di Baltimora (Usa) è che la vitamina D può giocare un 
ruolo di primo piano nel combattere la malattia, bloccando la migrazione al cervello da parte delle cellule immunitarie distruttive. 
 
Lo studio, pubblicato sulla rivista Proceedings of the National Academy of Sciences (PNAS) è stato condotto su modello animale dalla dott.ssa 
Anne R. Gocke e colleghi della Johns Hopkins che hanno potuto osservare come, nei topi affetti da una forma di SM, la vitamina D pare bloccare 
le cellule immunitarie che causano danni con la loro migrazione al sistema nervoso centrale. Questo processo attuato dalla vitamina D potrebbe 
spiegare il perché proprio questa vitamina può prevenire o alleviare i sintomi della malattia. 
 
Gli scienziati, per questo studio, sono partiti dalla constatazione che la sclerosi multipla è per la maggioranza prevalente nelle regioni del mondo 
più lontane dall’equatore, dove c’è meno Sole che, come sappiamo, è la principale fonte naturale di vitamina D. 
«Con questa ricerca – spiega la dott.ssa Gocke, professore di neurologia e principale autore dello studio – abbiamo scoperto che la vitamina D 
funziona non alterando la funzione delle cellule immunitarie dannose, ma impedendo il loro cammino verso il cervello». 
 
I test condotti in laboratorio hanno mostrato che nei topi a cui era stata data una elevata dose di vitamina D non si sono sviluppati i sintomi della 
malattia. In più, nonostante nel sangue dei modelli siano state trovate cellule T in grandi quantità, ve ne erano poche sia nel cervello che nel 
midollo spinale. 
La vitamina D agisce sul comportamento delle cellule rallentando il processo di produzione di una sostanza appiccicosa che permette alle cellule 
T di aggrapparsi alle pareti dei vasi sanguigni, tuttavia le cellule T rimangono in circolazione anche se è impedito a esse di migrare al cervello. 
 
Un effetto che si è inoltre osservato è la fugacità immunosoppressiva, ossia una volta che si sospende il trattamento con la vitamina D possono 
ripresentarsi i sintomi poiché non vi è più il supporto dell’azione della vitamina. Per questo motivo, per poterla trattare è importante non far mai 
mancare la vitamina D all’organismo. Al contrario, se si vuole far sì che il sistema immunitario sia più attivo, basta limitare l’apporto di vitamina 
D. 
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Iss, attenzione a reazioni avverse a medicina naturale 
in bambini 
I prodotti della medicina naturale (integratori, prodotti erboristici e rimedi omeopatici) sono 
associati, nei bambini, all’insorgenza di svariate reazioni avverse. L’allarme è stato lanciato 
all’Istituto superiore di sanità di Roma (Iss), durante il XXII seminario nazionale su “La valutazione 
dell’uso e della sicurezza dei farmaci: esperienze in Italia”, da Fabiana Auricchio e Francesca 
Menniti Ippolito, entrambe del Centro nazionale di epidemiologia, sorveglianza e promozione 
della salute dell’Iss. I due ricercatori hanno raccolto le segnalazioni spontanee di reazioni avverse a 
terapie non convenzionali raccolte nel database dell’Iss, e le hanno analizzate classificando i casi 
per gravità, fascia di età, tipo di prodotto utilizzato e specifica condizione di interesse (problemi 
neurologici, complicazioni gastrointestinali, reazioni mucocutanee). Nel complesso sono risultate 
213 reazioni avverse associate a terapie non convenzionali. In generale, le reazioni avverse sono 
risultate gravi nel 26% dei casi, e la maggior parte di esse ha riguardato problemi muco-cutanei 
(38%) di cui la maggior parte non gravi. «La maggior parte delle reazioni avverse segnalate» si 
legge ancora «sono legate all’uso di integratori». «L’analisi per fascia d’età» secondo lo studio di 
Auricchio e Menniti Ippolito «ha dimostrato che una grossa percentuale di reazioni avverse gravi 
neurologiche (37%) si verifica nei bambini di età compresa tra 0 e 12 mesi e sembrano essere legate 
a prodotti erboristici contenenti alcaloidi». Ora si procederà alla quantificazione del rischio usando i 
dati dello studio caso-controllo sul monitoraggio dell’uso dei farmaci e vaccini in pediatria. 

 




