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La stragrande maggioranza delle nostre conoscenze relative al controllo
dell’appetito sono basate sulle cascate di segnali molecolari, da cui emerge che il
cervello è il sito chiave di regolazione del bilancio fame/sazietà.

Infatti il cervello riceve una gran varietà si segnali omeostatici che riguardano lo stato
energetico che vengono integrati con segnali sociali (ambiente) ed edonicistici(personali)

Producendo come risposta:

1. Un segnale di fame: 
promuovendo l’assunzione di 
cibo

2. Un segnale di sazietà: 
inducendo una limitazione 
all’assunzione di alimenti
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Tuttavia dobbiamo rilevare un fenomeno paradossale ossia il fatto che un
aumento di peso (presumibilmente relativo ad un superimmagazzinamento di
energia) non induce una diminuzione dell’assunzione di energia.

In altre parole il sistema di controllo sembra
molto più sensibile ad una diminuzione di
energia ed al contrario molto tollerante in caso
di surplus energetico.

..possiedo questo gene  bastardo
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Il ruolo  della microflora intestinale è stato largamente sottovalutato 
fino agli anni ‘80.
Questo disinteresse derivava fondamentalmente da due valide 
ragioni:

1. Ragionecolturale, nel senso che la stragrande maggioranza dei
batteri fecali non potevano essere coltivati e di conseguenza
microbiologicamente era difficile la loro classificazione

1. Ragioneculturale: la microflora è sempre stata considerata dai
clinici come potenzialmente nemica, per cui si è focalizzato
l’interesse sulle tossine pericolose frutto delle fermentazioni
batteriche.
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Poi negli anni ‘90 la grande scoperta che  i microbi della microflora 
intestinale non solo NON sono patogeni (pericolosi) ma addirittura 
fondamentali per la fisiologia umana. 
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Immediatamente dopo la nascita tutti i mammiferi iniziano un lungo processo di 
colonizzazione da parte di microrganismi esterni, che diventano “indigeni”, delle 
superfici più facilmente esposte all’ambiente esterno (pelle, bocca, vagina, ma 
soprattutto intestino)
Modulati da millenni di evoluzione alcune associazioni ospite-batterio  si sono 
sviluppate in relazioni di mutuo beneficio.
L’esempio  chiave ci è fornito  dal vasto numero e dalla diversità di batteri che si 
trovano nel tratto gastrointestinale:

50 generi di organismi
500 specie diverse
10volte il numero di cellule che costituiscono l‘organismo umano

100volte il numero di geni del genoma umano

MICROBIOTA
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Gli adulti del genere umano convivono con uno dei più complessi ecosistemi  del 
pianeta che conta:
SIMBIONTI : batteri che vivono con beneficio dell‘organismo ospite
COMMENSALI : batteri che convivono beneficiando di un organismo ospite
PATOBIONTI :  organismi che convivono con un organismo ospite senza recar danno
o beneficio in condizioni normali

PATOGENI: batteri esterni che infettando un organismo ospite scatenano un´infezione

I batteri SIMBIONTI sono apprezzati per i numerosi benefici che apportano 
all’organismo ospite:

• forniscono nutrienti essenziali
• metabolizzano  composti che altrimenti sarebbero indigeribili
• difendono contro la colonizzazione di  patogeni indesiderati
• addirittura contribuiscono all’architettura e funzionalità intestinale
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E’ facile ipotizzare che alterazioni nello sviluppo e/o nella
composizione della flora perturbino la partnership ospite-batteri con
significative ripercussioni sulla fisiologia generale, questa situazione è
denominataDISBIOSI .
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LE  FIBRE

la fibra alimentare è la 

componente dietetica resistente 

alla degradazione da parte degli 

enzimi del corredo enzimatico.

Dal punto di vista chimico si tratta per lo più di polisaccaridi, ossia di 
molecole di zucchero legate tra di loro
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FIBRE  SOLUBILI presenti:

• Crusca d‘avena
• Orzo perlato
• Legumi
• Frutta secca
• Riso integrale
• Mela, Albicocca
• Cicoria, Topinambur, Carciofi
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FIBRE  INSOLUBILI presenti:

• Cereali integrali
• Crusca di grano
• Verdure in genere
• Legumi (fave, fagioli, ceci, piselli)
• Melanzane
• Carote
• Radicchio
• Pera
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