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uante volte, negli ultimi anni,
ci siamo sentiti ripetere che
«I'intestino & il nostro secon-
do cervello»? Questo organo,
tra i pili complessi del corpo
umane, svolge in realtd un compito fonda-
mentale nel corrette fimzionamento dell'in-
tero organismo, aumentando o, al contrario,
diminuende il rischio di disturbi e malattie
di diversa natura. E sempre pitt gli scienzia-
ti s’interrogano sul ruolo che i microrgani-
smi presenti a trilioni al suo interno, specie
nel colorr — ma anche nel cavo orale, sulla
pelle, sui capelli - hanno nei processi dell'in-
vecchiamento, aumentando o, al contrario,
riducendo le possibilith di vivere pil1 a lungo
e in salute. Tant’é che se fino a quaiche de-
cennio fa il termine «microbiota», accostato
a «longevitd», era citato in pochissime ricer-
che scientifiche, oggi lo & sempre di piiL

I segreti dei centenari

A custodire I'elisir di lunga vita potrebbe
infatti essere proprio questo microcosmo
popolato da milioni di batteri, funghi e vi-
rus che vivono nel nostro organismo e che
rappresentano una delle frontiere della ri-
cerca pil affascinanti e interessanti per via
del loro potenziale. «In uno studio condot-
to su un gruppo di centenari e ultracente-
nari, abbiamo osservato che il lore micro-
biota intestinale presentava una maggiore
presenza di specifici gruppi microbici pro-
tottivi», dice Patrizia Brigidi, docente di
Biotecnologie delle fermentazioni del Di-
partimento di Scienze mediche e chirurgi-
che dell’'Universitd di Bologna, tra le mas-
sime esperte di microbiota intestinale in
ltalia, che collabora con YOVIS.

56

natural
WELLNESS

Occhio all’infiammazione
Nel corso della vita, I microrganismi del
nostro microbiota intestinale svolgono
rueli essenziali: collaborano costantemen-
te con il sistema immunitario, difendendo-
ci dai patogeni che rischiano di farei am.-
malare, producone vitamine, supportando
numeresi processi biologici, rilasciano
composti e molecole che favoriscono la sa-
lute generale dell’organismo.

«Uno squilibrio del microbiota intestinale,
noto come disbiosi, causato da fattori co-
me la dieta scorretta e gli stili di vita poco
salutari, pud stimolare la produzione di
metaboliti pro-infiammatori, contribuendo
al fenomeno dell'inflammaging (infiamma-
zione cronica affiancata a invecchiamen-
to), che & associato a malattie croniche co-
me quelle cardiovascolari, il diabete, il
cancro e I'obesita.

Con l'avanzare dell’std, man mano che si
invecchia, si ha una perdita di gruppi mi-
crobici protettivi, in particolare quelli che
producono acidi grassi a corta catena, a
favore di microrganismi opportunistici
detti patobionti, normalmente presenti in
piccole quantitid nel tratto gastrointestina-
le, ma che con I'eta proliferano, alimentan-
do i processi infiammmatori e innescando
un circolo vizioso, che peggiora ulterior-
mente la composizione del microbiota, ri-
ducendone I'abbondanza e la biodiversi-
ta». Cambiare il nostro destino e quello dei
microbi che viabitano, perd, & possibile
grazie ai progressi della scienza.

Tutto inizia dalla bocea

11 primo passo per mantenere in salute la
comunitd di microbi intestinali consiste nel

prendersi cura della salute orale. «Questul
tima e il microbiota intestinale sono stretta
mente connessi», dice Francesco Saveri
Martelli, medico chirurgo specialista in O
dontoiatria, fondatore dei centri odontoia
trici IMI-EDN e direttore della Biomolecula
Academy, che da anni conduce studi e ri
cerche sull’argomento.

Ecco perché & necessario masticare hene :
cibo che si mangia e non sottovalutare nes
sun segnale, compreso il sanguinament
gengivale, che non & mai normale, neanch
quando & sporadico. Potrebbe, infatti, esse
re il segnale di una parodontite, malatti
inflammatoria cronica del cavo orale molt
diffusa. Di origine batterica, non solo dan
neggia la bocea (pud portare alla perdit:
dei denti), ma ha ripercussioni sull'inter:
organismo. «La bocca rappresenta la port:
d’ingresso del nostro apparato digerente
gioca un ruclo cruciale nella digestione, ch
inizia proprio con la fase della masticazio
ne, influenzando lintero processo digesti
vo, dalla formazione del bolo fine all’assi
milazione dei nutrienti nell’intesting.
Grazie ai progressi della microbiologia mo
lecolare, oggi sappiamo che il microbiot.
orale, I'insieme dei microrganismi present
nella bocca, & composto da circa ssttecent:
specie di batteri, virus e funghi che, attra
verso la saliva, possono raggiungere l'inte
stino, influenzandone 1'equilibric. Per e
sempio, I'uso frequente e prolungato di ini
hitori di pompa protonica (IPP), farmac
spesso prescritti per il reflusso gastroesofa
geo, blocca la produzione di acido cloridri
c0, ma barriera natorale contro i batter
orali. Questo consente a specie patogen
come il Porphyromonas gingivalis e il
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Fusobacterium nucleatum di sopravvivere,
raggiungere e colonizzare l'intestino, favo-
rendo un aumento dell'infiammazione si-
stemica di basso grado. Questa condizione
& considerata la base di numerose malattie
croniche, ira cui quelle cardiovascolari, e
pud avere conseguenze gravi, come un ri-
schio maggiore di sviluppare il carcinoma
del colon-retto, uno dei tumori pilt diffusi,
nonché di malattie neurodegenerative co-
me I'Alzheimer e il Parkinson».

Il dialogo con il cervello
Anche tra microbiota intestinale & cervel-
lo ¢’ un profondo dialogo, noto come
«“asse intestino-cervello». Oggi, la scien-
za ha evidenziate che non sole ¢id che
accade nel sistema nervoso centrale, co-
me tensioni emotive, stress e ansia, pud
influire sul funzionamento dell'intestino,
ma anche che la salute intestinale, che sia
equilibrata o alterata, puo, a sua volta,
condizionare il benessere e la salute cere-
brale, influenzando I'umore e le funzioni
neurocognitive.

«Negli studi si & visto, in particolare, che la
composizione dell’ecosistema microbico in-
testinale & in grado di modulare le funzioni
cerebrali attraverso una serie di meccani-
stni complessi», spiega Patrizia Brigidi. «I
batteri buoni che popolano il tratte ga-
strointestinale, infatti, sono coinvolti nella
produzione di neurotrasmettitori come la
serotonina, il GABA e la dopamina, fonda-
mentali per il benessere emotivo e mentale.
Vengono prodotti per oltre il novanta per
cento dal sistema nervoso periferico, che
risiede proprio nell'intestine.

Inoltre, alcuni microrganismi intestinali
produconoe metaboliti attivi, come gli acidi
grassi a corta catena, composti che non
solo interagiscono con le cellule dell’epite-
lio intestinale, che rappresenta una bar-
riera protettiva anche per la salute del
cervello, ma possono persino attraversare
la barriera ematoencefalica, influenzan-
done in modo positivo il funzionamento
cerebrale. Al contrarie, uno squilibrio a
favore dei microrganismi patogeni nocivi
pud facilitare il passaggio, nel sangue, di
componenti che innescano risposte in-
fiammatorie sistemiche, potenzialmente
dannose». La ricerca, quindi, non si limita
a studiare come il microbiota intestinale
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influenzi il sistema nervoso centrale, ma
esplora anche il processo inverso. Per e-
sempio, la carenza di sonno, le tensioni
emotive e lo stress cronico, con il tempo,
possono alterare la composizione dell’eco-
sistema microbico intestinale, attivando in
modo eccessivo 'asse ipotalamo-ipofisi-
surrene. «Questo pud aumentare la per-
meabilitd della mucosa intestinale, per-
mettendo il passaggio di sostanze indesi-
derate nel flusso sanguigno e innescando
risposte immunitarie e inflammatorie che
possono influire negativamente sulla salu-
te di entrambi gli organi».

Fino alle punte dei capelli

Il microbiota intestinale, il pill grande di
tutto il nostro organismo, & strettamente
connesso a quello cutaneo. Produce, infat-
ti, metaboliti che regolano lo stato infiam-
matorio generale, con ripercussioni anche
sullo stato di salute della cute e delle chio-
me. «Un microbiota in:estinale equilibrato
produce sostanze anznfiammatorie che

6. ALLENA LA MENTE

7. DORMI MEGLIO

8. LIMITA | FARMAC! ED EVITA IL FUMD

9. GESTISCI LO STRESS

10. ASSUMI PROBIOTICI

favoriscone la salute della pelle e dei ca-
pelli, mentre una sua alterazione pud ge-
nerare molecole infiammatorie che aggra-
vano patologie cutanee come la dermatite
atopica e I'acne, molto spesso legate an-
che a uno squilibrio microbico intestina-
le», dice Daniela Pinto, Innovation, rese-
arch and development manager di Giulia-
ni, azienda farmaceutica che, con gli studi
sul microbioma dellHMAP Lab, ha dato
un importante contributo alla compren-
sione della stretta correlazione bidirezio-
nale che lega il cervello, 'intestino, la pelle
e il cuoio capelluto.

«Anche i capelli risentono di un microbiota
alterato: segni come scalpo irritato, prurito
e caduta possonc essere manifestazioni di
dishiosi intestinale e infiammazione siste-
mica. Patologie come I'alopecia areata so-
no spesso associate a disbiosi, sia intesti-
nale sia del cucio capelluto. Ecco perché &
fondamentale, sempre di pil, puntare su
cure integrate che considerino il legame tra
intestino e altri distreiti del corpo». &



