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Venerdì 07 FEBBRAIO 2014  

Inquinamento metropolitina. Adesso 
sappiamo che fa male anche al cuore. Milano 
e Torino le città più a rischio 
 
L’inquinamento da particolato, causato soprattutto dal traffico e dai 
riscaldamenti, aumenta il rischio di infarti e di mortalità. A Milano e 
Torino, lo scettro delle città più inquinate d’Italia. E gli esperti chiedono al 
Governo italiano di utilizzare il semestre europeo per rivedere gli standard 
di qualità dell’aria, riducendo i livelli di tolleranza  
 
L’inquinamento uccide e non solo attraverso tumori e malattie respiratorie. Infarti, ictus ed embolie 
polmonari sono alcune delle malattie cardiovascolari causate dallo smog. E se è vero che siamo tutti 
a rischio, in modo particolare lo sono bambini e anziani. 
In Italia c’è poco da rallegrarsi. Nella poco edificante classifica delle aree più inquinate del vecchio 
continente, spicca Milano, che condivide con Torino, il titolo di capitale dello smog in Italia. 
  
L’argomento ‘smog e cuore’ è stato al centro di una tavola rotonda organizzata dall’Associazione per 
la Lotta alla Trombosi (ALT). “Un punto di partenza – ha commentato Lidia Rota Vender, presidente 
ALT -  per incentivare la sensibilità della cittadinanza e l’intervento delle istituzioni sullo stato di salute 
dell’ambiente e quindi delle persone”. 
“Su 53 milioni di morti in tutto il pianeta – ricorda il professor Pier Mannuccio Mannucci, direttore 
scientifico della Fondazione Ca' Granda Policlinico di Milano - 3,3 milioni sono causati 
dall’inquinamento dell’aria e la prima causa scatenante l’infarto acuto è proprio lo smog”. 
  
E intanto si moltiplicano le ricerche sugli effetti poco deleteri dell’inquinamento. Uno studio pubblicato 
su British Medical Journal (BMJ) dimostra che l’esposizione all’inquinamento atmosferico, soprattutto 
a quello da particolato, aumenta il rischio di coronaropatie. Il lavoro, coordinato dal Dipartimento di 
Epidemiologia del Lazio e dalla Città della Salute di Torino, ha esaminato oltre 100.000 persone 
residenti in 7 città di 5 Paesi europei, che hanno preso parte al progetto ESCAPE (European Study of 
Cohorts for Air Pollution Effects).  I soggetti in studio sono stati seguiti per circa 12 anni e oltre 5.000 
di loro hanno avuto un primo infarto o un ricovero per angina instabile nel corso del follow up. Allo 
studio hanno collaborato anche le Agenzie ambientali dell’Emilia-Romagna, del Lazio e del Piemonte. 
  
Le conclusioni sono state che ogni aumento di esposizione a particolato (le particelle di diametro 

inferiore a 10 micrometri, PM10) di 10 µg/m3 nella media annuale, fa crescere del 12% il rischio di 

cardiopatia ischemica e che, ogni aumento di 5 µg/m3 nella media annuale di PM2,5, si associa ad un 
maggior rischio di eventi coronarici del 13%. 
L’associazione tra esposizione prolungata a inquinamento da particolato e malattie cardiovascolari è 
stata confermata anche dopo la correzione per gli altri fattori di rischio (fumo, stato socio-economico, 
livello di attività fisica, grado di istruzione e indice di massa corporea). 
L’inquinante killer dunque si conferma il particolato, purtroppo anche a livelli inferiori a quelli di 

‘sicurezza’ definiti dall’attuale Legislazione europea (il limite annuale europeo per il PM2,5 è 25 µg/m3, 

quello per il PM10 è  40 μg/m3). 
Le ‘Linee guida per la qualità dell’aria’ dell’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) propongono 

invece di abbassare questi limiti a 10 µg/m3 come media annua per il PM2,5 (25 µg/m3 come media 
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delle 24 ore), e a 20 µg/m3 come media annua per il  PM10  (50 µg/m3 come media nelle 24 ore). 
  
Gli effetti devastanti dell’inquinamento sul cuore, sono estremamente preoccupanti: il 90% circa della 
popolazione mondiale infatti, respira smog a concentrazioni ben superiori ai livelli di sicurezza 
raccomandati dall'OMS. “Le polveri sottili sono la causa di 3,1 milioni di decessi – ricorda Roberto 
Bertollini,direttore di Ricerca e Rappresentante OMS presso l’Unione europea - e in Europa si 
contano 430mila morti premature ogni anno, con picchi nelle zone più a rischio, come la Pianura 
Padana. Sarebbe importante che il Governo italiano utilizzasse la prossima presidenza per proporre 
una revisione degli standard europei di qualità dell’aria verso valori più efficaci alla difesa della 
salute”. 
  
Ma non è tutto. Una review della letteratura scientifica, pubblicata di recente su Lancet, dimostra 
anche la presenza di un’associazione tra esposizione a lungo termine all’inquinamento ambientale da 
particolato e mortalità. Relazione, pure in questo caso presente, anche per concentrazioni di 
particolato inferiori ai valori limite definiti dall’Unione Europea. 
Questa revisione ha  preso in esame oltre due decadi di dati, riguardanti 360 mila abitanti delle grandi 
città in 13 nazioni europee; tra i partecipanti, 29.076 sono deceduti per cause naturali nei 13,9 anni di 

follow up. Secondo gli autori, per ogni aumento di 5 µg/m3 in esposizione annuale media 
all’inquinamento da particolato fine (PM2,5), il rischio di morire per cause ‘naturali’ cresce del 7%. 
  
“Per contrastare questi numeri – afferma il professor Mannucci - non ci sono ricette particolari. 
Bisogna ridurre il traffico e considerare il ruolo non trascurabile dell’inquinamento nelle case”. Parole 
da ricordare , prima di scatenare le proteste all’annuncio della prossima giornata ‘senza auto’. 
  
Maria Rita Montebelli 
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LO STUDIO

Se mangi più fibre il cuore ringrazia

Uno studio su 23 mila persone conferma l’importanza di 
consumare in abondanza frutta e verdura, legumi e cereali 
integrali

NOTIZIE CORRELATE

Portare in tavola ogni giorno tanta frutta e verdura, arricchire la dieta di cereali integrali e legumi: in 

poche parole, mangiare molte fibre. Tutti sappiamo che fa bene e adesso una ricerca che ha la forza dei 

grandi numeri, perché è stata condotta su oltre 23 mila persone, ne dà una potente conferma. Lo studio, 

pubblicato di recente sull’American Journal of Medicine, dimostra che introdurre fibre in quantità riduce 

il rischio cardiovascolare: dovremmo però impegnarci molto di più per aumentarne il consumo, che 

purtroppo è mediamente al di sotto delle quantità raccomandate. La conferma scientifica stavolta ha tutte 

le carte in regola per non essere ignorata: i dati derivano infatti dal National Health and Nutrition 

Examination Survey (NHANES) statunitense, per il quale gli autori dello studio hanno analizzato le 

abitudini e lo stato di salute di ben 23.168 americani, in modo da poter valutare l’eventuale correlazione 

fra l’introito di fibre con la dieta e l’insorgenza di disturbi cardiovascolari. 

LE ALTRE RICERCHE - «Sono molte le ricerche che hanno dimostrato, già in passato, come le fibre 

siano in grado di ridurre i valori della pressione arteriosa, i livelli di colesterolo e il grado di 

infiammazione sistemica — spiega la responsabile della ricerca, Cheryl Clark, del Brigham and Women’s 

Hospital dell’Università di Harvard, a Boston —. Con il nostro studio abbiamo voluto capire quante ne 

introducono davvero gli americani e se - e come - le quantità assunte con la dieta si riflettano sullo stato 

di salute delle persone, valutando peraltro anche l’eventuale influenza di altri fattori, quali sesso, età, 

etnia, condizione socioeconomica».

LE DOSI - I risultati della ricerca americana indicano innanzitutto che l’introito giornaliero è 

mediamente ben al di sotto delle raccomandazioni: in media si aggira, infatti, attorno ai 16 grammi al 

giorno, mentre l’Institute of Medicine statunitense consiglia 38 grammi di fibra al giorno per gli uomini e 

25 grammi per le donne al di sotto dei 50 anni; per gli over 50, invece, le quantità di assunzione 

raccomandate passano a 30 grammi per gli uomini e a 19 grammi per le donne. In Italia la situazione non 

è molto differente. Anche la Società Italiana di Nutrizione Umana indica in circa 30 grammi al giorno la 

quota di fibre raccomandabile, affermando che si tratta di un obiettivo sensato e raggiungibile. Eppure, 

come sottolinea ancora la Società Italiana di Nutrizione Umana, la media dei consumi degli italiani si 

attesta attorno ai 20-25 grammi al giorno. Insomma, anche nel nostro Paese, si potrebbe fare meglio, 

seguendo con maggiore attenzione le indicazione degli esperti. A maggior ragione dopo quest’ultima 
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conferma, proveniente dallo studio americano, sul fatto che le fibre tengono alla larga i problemi che 

minacciano cuore e vasi sanguigni.

OBESITA’ - «I partecipanti alla ricerca Usa che mangiano abitualmente una minor quantità di fibre 

sono risultati essere anche quelli in cui si è riscontrata più spesso la presenza di obesità, di sindrome 

metabolica, di infiammazione generalizzata. La prevalenza di questi problemi, invece, si riduce 

drasticamente all’aumentare dell’introito di fibre» osserva Cheryl Clark. Si tratta, a giudizio degli esperti, 

di dato inequivocabile e “schiacciante”, che indica una volta di più la necessità di aumentare la quota di 

frutta, verdura e cereali integrali nel piatto. Anche perché, aggiungono gli specialisti, le fibre, oltre a far 

bene al cuore, sono utilissime per diminuire il rischio di tumori gastrointestinali. Un altro “effetto 

collaterale” del mangiar sano tutt’altro che irrilevante.

stampa | chiudi 
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Yogurt Vs diabete: funziona 
Uno studio dimostra che il consumo di yogurt riduce in modo significativo il 
rischio di diabete 2. Lo stesso rischio si riduce con il consumo di latticini 
freschi a basso contenuto di grassi come la ricotta 

 

Se si vuole prevenire il diabete di tipo 2, riducendo il rischio di svilupparlo, si può fare entrare 
nella propria dieta lo yogurt che, secondo un nuovo studio pubblicato sulla rivista 
Diabetologia  – la rivista dell’Associazione Europea per lo Studio del Diabete – riduce questo 
rischio del 28%. 
 
A condurre lo studio sono stati i ricercatori dell’Università di Cambridge, che hanno anche scoperto 
che il rischio si può ridurre del 24% anche consumando prodotti lattiero-caseari fermentati 
e a basso contenuto di grassi come, per esempio, la ricotta. 
«Questa ricerca evidenzia che gli alimenti specifici possono avere un ruolo importante nella 
prevenzione del diabete di tipo 2 e sono rilevanti per i messaggi di salute pubblica», ha commentato 
la dott.ssa Nita Forouhi, del Medical Research Council (MRC) - Unità di Epidemiologia presso 
l’Università di Cambridge. 
 
Secondo gli scienziati britannici i latticini sono una fonte importante di proteine di alta qualità, 
vitamine e minerali. Per contro, molti sono anche una fonte di grassi saturi, che sono sconsigliati 
dalle attuali linee guida dietetiche. In questo caso, la raccomandazione è quella di sostituire i 
questi prodotti con altri a basso contenuto di grassi. 
 
Poiché precedenti studi a tema avevano dato risultati poco chiari, i ricercatori hanno deciso 
condurre un nuovo studio che potesse appunto fare chiarezza in merito. La ricerca si è basata sul 
grande studio “EPIC-Norfolk”, che ha coinvolto oltre 25mila uomini e donne che vivono a Norfolk, 
Regno Unito. 
Di questi, i ricercatori hanno analizzato il registro della dieta giornaliera seguita e gli alimenti più 
consumati in una settimana da 753 persone che, al basale, avevano sviluppato il diabete di 
tipo 2; per poi confrontare i dati raccolti con quelli di 3.502 partecipanti selezionati in modo 



casuale, e seguiti per un periodo di follow-up di undici anni.  
Questo ha permesso ai ricercatori di esaminare il rischio di diabete in relazione al consumo totale di 
prodotti caseari in genere e anche in base ai diversi tipi di prodotti caseari singoli. 
 
Sebbene il consumo in generale di prodotti lattiero-caseari – sia ad alto che basso contenuto di 
grassi – non sia stato associato con l’insorgenza del diabete di tipo 2, i ricercatori hanno scoperto 
che coloro che avevano consumato maggiormente yogurt e formaggi fermentati freschi e a basso 
contenuto di grassi avevano un rischio ridotto del 24% nel periodo di 11 anni e rispetto ai non 
consumatori. 
La riduzione del rischio si manteneva anche dopo aver preso in considerazione fattori come lo stile 
di vita, i livelli di istruzione, l’obesità, altre abitudini alimentari e l’apporto calorico totale. 
 
Confrontando i dati e separando il consumo di prodotti lattiero-caseari fermentati in generale dal 
consumo di yogurt, i risultati hanno mostrato che il maggior consumo di yogurt riduceva 
ulteriormente il rischi arrivando, come accennato, al 28%. La quantità di yogurt 
consumato affinché si ottenesse questo beneficio è stata stimata in una media di quattro vasetti e 
mezzo da 125 g alla settimana. 
 
Nonostante lo studio non possa dimostrare una relazione di causa/effetto, i ricercatori ricordano 
che i latticini contengono componenti benefici come la vitamina D, Sali minerali come calcio 
e magnesio. Oltre a ciò, i latticini fermentati come lo yogurt possono esercitare effetti positivi contro 
il rischio diabete per via della presenza di batteri probiotici e una speciale forma di vitamina K 
(parte della famiglia menachinone) associata alla fermentazione. 
 
A conclusione dello studio, gli autori ritengono che questo contribuisca a fornire prove solide che il 
consumo di prodotti lattiero-caseari fermentati a basso contenuto di grassi, in gran parte 
guidati dall’assunzione di yogurt, è associato a un ridotto rischio di sviluppare in futuro il diabete di 
tipo 2. 
 
«In un periodo in cui abbiamo molte altre prove che il consumo di elevate quantità di alcuni 
alimenti, come gli zuccheri aggiunti e le bevande zuccherate, siano un male per la nostra salute, è 
molto rassicurante avere messaggi su altri alimenti come lo yogurt e i prodotti lattiero-
caseari fermentati e a basso contenuto di grassi, che potrebbero essere positivi per la nostra salute», 
conclude Forouhi. 
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UNICEF, OLTRE 125 MLN DI BIMBE E DONNE CON MUTILAZIONI GENITALI 

Roma, 6 feb. (Adnkronos Salute) - Nel mondo, ancora oggi più di 125 milioni di bambine e 
donne sono state sottoposte a mutilazioni genitali femminili. Una su cinque vive in Egitto. Nei 
prossimi 10 anni 30 milioni di bambine rischiano ancora di subire questa pratica. Anche 
Somalia, Guinea, Gibuti ed Egitto registrano una alta prevalenza di mutilazioni con più di 9 
donne e bambine su 10 tra i 15-49 anni che hanno subito tale pratica. E non vi è stato alcun 
calo significativo in Paesi come Ciad, Gambia, Mali, Senegal, Sudan o Yemen. "Le mutilazioni 
genitali femminili sono una violazione dei diritti alla salute, al benessere e 
all'autodeterminazione di ogni bambina", ha dichiarato Giacomo Guerrera, presidente 
dell'Unicef Italia in occasione della Giornata mondiale contro le mutilazioni genitali femminili.  

"Le legislazioni da sole non bastano. La sfida, cui stiamo andando incontro, è di lasciare - 
continua - che bambine e donne, ragazzi e uomini levino la loro voce e affermino con chiarezza 
di rifiutare una pratica dannosa come questa". Oggi le bambine hanno meno probabilità di 
subire questa pratica rispetto alle loro madri. In Kenya e in Tanzania le ragazze tra i 15 e i 19 
anni hanno tre probabilità in meno di essere mutilate rispetto alle donne tra i 45 e i 49 anni. La 
prevalenza, inoltre, è scesa di ben quasi la metà tra le adolescenti in Benin, Repubblica 
Centrafricana, Iraq, Liberia e Nigeria. L'istruzione può giocare un ruolo fondamentale nel 
favorire i cambiamenti sociali; più le madri sono istruite, minori sono i rischi che le loro figlie 
vengano mutilate e più le ragazze frequentano la scuola, più possono confrontarsi con altre 
persone che rifiutano tale pratica. 

"Non sono necessarie solo le legislazioni, ma che tutti gli attori, governi, Ong e comunità 
promuovano un cambiamento sociale positivo attraverso programmi e politiche mirate 
all'eliminazione delle mutilazioni come a tutte le altre forme di violenza contro i bambini, 
direttamente o indirettamente legate a norme sociali. Ci sono, però, ancora alcuni paesi come 
Camerun, Gambia, Liberia, Mali e Sierra Leone che non hanno una legislazione in merito. In 
questi Paesi l'Unicef è particolarmente impegnato con i governi - anche fornendo supporto 
tecnico - per promuovere leggi in materia", ha ricordato il presidente dell'Unicef Italia . 
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MUTILAZIONI GENITALI: BONINO, PRATICA DIFFUSA ANCHE IN OCCIDENTE  

(AGI) - Gibuti, 6 feb. - "Il flagello delle mutilazioni genitali femminili tocca anche l'Occidente, il 
mio Paese, non solo l'Africa". Lo ha detto il ministro degli Esteri, Emma Bonino, nel suo 
intervento a Gibuti durante la conferenza "Per una regione senza Mgf", organizzata in 
occasione della Giornata internazionale 'tolleranza zero' contro le Mgf. "Da diversi anni - ha 
aggiunto il ministro - l'Italia e' tra i Paesi piu' impegnati contro questa tragedia, ed e' una 
priorita' condivisa dal governo, dal Parlamento e dalla societa' civile". L'Italia, ha ricordato 
Bonino, ha adottato una legislazione molto severa e ha lavorato per mettere la questione al 
centro del dibattito europeo. La pratica delle mutilazioni genitali femminili e' una violazione dei 
diritti umani, una violenza mai giustificata, con conseguenze drammatiche sul piano sanitario 
ed emotivo". Il capo della diplomazia italiana ha riconosciuto che "tanti passi avanti sono stati 
fatti, molti villaggi hanno annunciato di aver abbandonato la pratica", ma, ha ammesso, "molto 
resta ancora da fare". L'Italia, ha ribadito, "sostiene da lungo tempo le Nazioni Unite: la 
Cooperazione allo sviluppo finanzia circa 40 programmi nella lotta a questa pratica. Dal 2008 al 
2013 ha contribuito ai programmi dell'Unfpa e dell'Unicef con 7,5 milioni di dollari". "Credo cHe 
potremo presto confermare un impegno per quest'anno per altri 1,5 milioni di euro", ha 
auSpicato, ricordando anche la conferenza tenuta a Roma lo scorso ottobre. "Ci resta - ha 
aggiunto - la sfida dell'applicazione della risoluzione Onu del dicembre 2012, che l'Italia e 
l'Europa hanno sostenuto". A chiusura del suo intervento, Bonino ha osservato di ritrovarsi a 
Gibuti "dopo quasi 10 anni". "Vedo visi familiari di tante combattenti per i diritti umani, che sono 
diventate amiche", ha detto rivolgendosi alla 'premiere dame' di Gibuti e presidente dell'Unione 
nazionale delle donne gibutine, Kadra Mahamoud Haid. "Sono felici che molti uomini, che vedo 
oggi in sala, si siano uniti a noi, non era scontato", ha concluso augurando agli uomini presenti 
il "benvenuto". .   

  

 

 

 

 

 

 




