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TUTTI I PREGI E LE QUALITÀ DELLA 
BANANA: POTASSIO E TANTE VITAMINE 

Un concentrato di virtù il cui punto forte è la 
particolare ricchezza di potassio, con un solo piccolo 
difetto: è molto energetica.  
 
 QUALI SONO LE VIRTÙ DELLA BANANA?  
“La banana contiene circa il 74 per cento di acqua, il 23 % di 
carboidrati, l’1 % di proteine, lo 0,5% di grassi e il 2,6% di 
fibre alimentari. Questi valori variano a seconda delle 
diverse coltivazioni o del grado di maturazione di una banana.  
In una banana acerba, per es., i carboidrati sono prevalentemente amidi che, 
nel processo di maturazione, vengono convertiti in zuccheri.  
Una banana ben matura ha solo l’1 o il 2 % di amido.  
La banana matura, dunque, è ottima da gustare, mentre, quando è acerba, 
viene cucinata o essiccata. La polpa della banana è ricca di vitamina A, B1, B2, 
B6, C, PP e piccole quantità di E, che contribuiscono, nell’insieme, a 
mantenere elastica la pelle, a stimolare le difese immunitarie e a favorire 
il metabolismo delle proteine. Inoltre, nella banana abbondano i sali minerali 
come il calcio, il ferro e, soprattutto, il potassio.  
Quest’ultimo è il suo punto forte perché il potassio è indispensabile per il 
buon funzionamento del sistema cardiovascolare e stimola la diuresi.  
Le banane regolarizzano l’intestino, sono benefiche nel trattamento 
dei disordini intestinali (sia di diarrea sia che si tratti di stitichezza)”. 
MA FA INGRASSARE? QUANTE CALORIE HA LA BANANA? 
L’apporto calorico di una banana media (130 g di parte edibile) può essere 
stimato intorno alle 85 kcal. Se paragonato alla classica mela, a torto 
tradizionalmente considerata meno calorica di qualsiasi altro frutto, possiede 
solo 25 kcal in più. Una mela media infatti fornisce 60 kcal.  
È da sfatare, quindi, il mito delle banane da evitare nelle diete ipocaloriche. 
(Salute, Humanitas) 
 

                                                                                                                                               

Proverbio di oggi………                                                                      

 Â altare sgarrupato nun s’appicciano cannele.       

http://www.humanitas.it/enciclopedia/minerali/8902-potassio
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

NON FARE SPORT È PERICOLOSO QUANTO IL FUMO,                     
IL DIABETE E LE MALATTIE CARDIACHE 

Sappiamo tutti che l’esercizio fisico aiuta a vivere più a lungo.  

 
Un nuovo studio ha fatto un ulteriore passo avanti in questo senso, 
scoprendo che uno stile di vita sedentario è pericoloso per la salute 
almeno come quanto avere patologie quali il diabete e le malattie 
cardiache o altri comportamenti altamente a rischio come fumare.  
I risultati della ricerca condotta dai cardiologi della Cleveland Clinic 
sono stati definiti estremamente sorprendenti dagli stessi medici, 
che hanno affermato che non allenarsi ha una prognosi uguale o 
peggiore, per quanto riguarda la morte prematura, all’essere 
ipertesi, diabetici o fumatori abituali.  
Lo studio è stato pubblicato sulla rivista JAMA Network Open.  
Ne abbiamo parlato con la professoressa Daniela Lucini, Responsabile di Medicina dell’esercizio di 
Humanitas.  

 L’ESERCIZIO FISICO DA PRESCRIVERE COME MEDICINA 
Sono molti medici ormai a sostenerlo: lo sport dovrebbe essere prescritto come medicina per la cura e la 
prevenzione di moltissima patologie. 
I ricercatori hanno studiato retrospettivamente 122.007 pazienti che sono stati sottoposti a test con tapis 
roulant alla Cleveland Clinic tra il 1 gennaio 1991 e il 31 dicembre 2014 per misurare l’associazione tra i 
tassi di mortalità generale (per tutte le cause) e il fitness cardiorespiratorio.  
Quelli con il più basso tasso di esercizio fisico erano il 12% dei partecipanti. 
“Le malattie cardiovascolari e il diabete sono le malattie più costose negli Stati Uniti – ha affermato il 
dottor Jordan Metzl, medico di medicina sportiva presso l’ospedale di chirurgia speciale e autore del libro 
“The Exercise Cure -.  
Spendiamo più di 200 miliardi di dollari all’anno per curare queste malattie e le loro complicanze. 
Piuttosto che pagare somme enormi per il trattamento della malattia, dovremmo incoraggiare i nostri 
pazienti e le comunità ad essere attivi ed esercitarsi quotidianamente”. 

LO SPORT ALLUNGA LA VITA 
Il fitness porta a una vita più lunga e più felice. I pazienti hanno spesso timore di sottoporsi ad uno sforzo 
troppo intenso ma questo spesso è un fattore sopravvalutato. 
La quantità e la qualità dell’esercizio fisico consigliata è un qualcosa che è bene discutere con uno 
specialista, ma in generale è bene tenere presente che i benefici dell’esercizio fisico sono validi in tutte le 
età, sia negli uomini che nelle donne, tanto più in bambini e ragazzi. 
E’ molto più pericoloso non fare nulla, che allenarsi in un modo scorretto. Anche se è importante farlo 
sempre secondo il proprio stato di salute e l’età. 
L’esercizio fisico inoltre non fa bene solo al corpo, ma anche alla mente. 
Confrontando un soggetto che non fa molto esercizio fisico con qualcuno che fa esercizi regolarmente, il 
rischio per la salute per il primo soggetto è superiore del 390%. 
“Siamo fatti per camminare, correre, correre, fare esercizio fisico – hanno concluso i medici che hanno 
condotto l ricerca americana -.  
Si tratta solo di alzarsi e muoversi”.  (Salute, Humanitas) 

https://www.humanitas.it/medici/elena-azzolini
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SCIENZA  E  SALUTE 

DORMIRE POCO FA MALE. E COMPENSARE CON UN LUNGO 
SONNO NEL WEEK END NON AIUTA 

Cinque ore di sonno durante la settimana e poi via con un’overdose di riposo nel fine 
settimana per tamponare le deprivazioni settimanali. Peccato che non solo non 
funziona per compensare le lacune di sonno, ma addirittura questo comportamento 
rischia di nuocere al metabolismo 
 
La carenza di sonno (e il trucco del weekend) 

Brutte notizie per chi pensa che dormire più a lungo nel weekend sia 
sufficiente per rimediare a una settimana sregolata. Sembra proprio che 
l’opzione non basti. È noto che la carenza di sonno cronica aumenta il 
rischio di obesità e diabete. Oltre a mandare in tilt il metabolismo e il 
ritmo circadiano.  
Ma dormire a lungo nel week end può compensare la mancanza di sonno della settimana?  
Sull’argomento non c’erano certezze, ma ora un nuovo studio appena pubblicato su Current Biology sfata 
un mito: fare i dormiglioni il sabato e la domenica non è il giusto rimedio 
 

Sonno non riparatore 
Secondo lo studio, la strategia di dormire di più nel fine settimana non è sufficiente per rimediare ai danni 
alla salute fatti nei giorni feriali a causa del poco sonno. I benefici possono al massimo essere transitori: 
dormire a lungo nel fine settimana può forse bilanciare gli squilibri ormonali di al massimo un paio di notti 
in bianco, ma non è la soluzione a una prolungata mancanza di riposo notturno. 
 

L’esperimento 
I ricercatori hanno voluto scoprire che cosa succede alle persone che dormono 5 
ore per notte in settimana per poi recuperare nel weekend.  
Per farlo hanno reclutato 36 volontari di età compresa tra i 18 e i 39 anni e li hanno 
tenuti per due settimane in laboratorio dove sono stati monitorati su sonno, 
esposizione alla luce e assunzione di cibo.  
I partecipanti sono stati suddivisi in tre gruppi: 

1. al primo gruppo non è stato permesso dormire più di cinque ore per notte, per nove notti (gruppo 
con limiti di sonno) 

2. al secondo gruppo non è stato permesso dormire più di cinque ore per notte per cinque notti, seguiti 
da un fine settimana in cui potevano dormire quanto volevano prima di tornare a due giorni di sonno 
limitato (gruppo di recupero del fine settimana) 

3. al terzo gruppo è st ato concesso molto tempo per dormire , nove ore per notte per nove notti 
(gruppo di controllo) 
 

Gli effetti negativi della privazione di sonno 
La privazione del sonno nel primo gruppo , quello che dormiva 5 ore per notte senza distinzione tra giorni 
feriali e festivi, provocava una riduzione del 13% della sensibilità all’insulina (con rischio aumentato di 
diabete). Ma le cose andavano peggio ai volontari che avevano dormito di più durante il fine settimana 
perché la sensibilità all’insulina di tutto il corpo diminuiva dal 9 al 27 % una volta terminata la due giorni di 
sonno senza limiti.  
Le persone a cui era stato offerto di recuperare sonno nel week end in verità faticavano a farlo e in media 
riuscivano a dormire appena 66 minuti in più nel fine settimana. 

https://www.cell.com/current-biology/fulltext/S0960-9822(19)30098-3
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Si mangia di più 
Nello studio è emerso che i partecipanti che dormivano poco (due 

gruppi), facevano più spuntini nel corso della notte aumentando di 

peso in misura maggiore rispetto a chi dormiva più a lungo. 

Nel dettaglio, il gruppo di partecipanti che poteva recuperare sonno 

nel weekend assumeva meno calorie dopo cena rispetto agli insonni 

perenni ma, dopo i due giorni di riposo concessi, ricominciavano a 

sgranocchiare snack prima di andare a letto ,con effetti deleteri sulla 

bilancia. In pratica il gruppo di recupero ha visto lievi miglioramenti nel fine 

settimana (compresi gli spuntini notturni risotti) ma i benefici sono scomparsi 

quando è cominciata la settimana lavorativa con il sonno limitato. 

Contromisura inefficace 
«I nostri studi - ha spiegato Chris Depner, ricercatore della University of 

Colorado Boulder, hanno dimostrato che la sensibilità all’insulina era peggiore 

nei volontari che avevano dormito nel fine settimana. Questo è un fatto 

inaspettato che dimostra che quando la mancanza di sonno è cronica, 

recuperare il sabato e la domenica non è una contromisura efficace per riparare i danni alla salute 

metabolica». (Salute, Il Corriere) 

PREVENZIONE  E  SALUTE 

LA «MANIA» DEL SENZA GLUTINE POTREBBE ESPORRE A 
RISCHIO DIABETE 

È una scelta alimentare diventata di moda in certi ambienti ma è potenzialmente dannosa 
per chi non ha la celiachia. Il gluten free manca di diversi nutrienti 

Non è così raro vedere persone che, pur non essendo celiache, decidono di 

seguire una dieta senza glutine pensando (erroneamente) di mangiare in 

modo più salutare. L’aveva fatto anche Gwyneth Paltrow propugnando un 

regime alimentare gluten free per sentirsi meglio.  

REGIME ALIMENTARE RISCHIOSO : In realtà questa scelta, salvo che per i 

celiaci, può rivelarsi dannosa e nello specifico sono recentemente emerse prove che può addirittura 

aumentare in persone sane il rischio di sviluppare il diabete.  

Lo afferma una ricerca condotta presso la Harvard University di Boston.  

Gli esperti hanno seguito per 30 anni quasi 200 mila individui.  

Nel corso del periodo di osservazione, gli epidemiologi hanno registrato quasi 16 mila diagnosi di diabete.  

È emerso che a parità di fibre alimentari ingerite (che proteggono di per se stesse dal diabete) chi mangia 

cibi normalmente contenenti glutine (come pane, pasta, cereali, pizza) ha un rischio diabete del 13% 

inferiore. 

DIETE POVERE DI MOLTI NUTRIENTI: Le diete senza glutine sono divenute negli ultimi anni molto 

popolari, ma mentre sono indispensabili per i celiaci, mancano di nutrienti preziosi come vitamine e 

minerali e sono povere di fibre alimentari, protettive contro obesità e malattie metaboliche.  

(Salute, Corriere) 

http://www.corriere.it/salute/speciali/2014/celiachia/notizie/dieta-senza-glutine-non-fa-dimagrire-talvolta-puo-fare-male-celiachia-12291ab4-18f5-11e6-a60e-5fac25fd8ba7.shtml
http://www.corriere.it/salute/speciali/2014/celiachia/notizie/dieta-senza-glutine-non-fa-dimagrire-talvolta-puo-fare-male-celiachia-12291ab4-18f5-11e6-a60e-5fac25fd8ba7.shtml
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SCIENZA  E  SALUTE 

TUMORE AL PANCREAS, PATOLOGIA IN CRESCITA:                 
I SINTOMI DA TENERE D’OCCHIO 

È un tumore aggressivo, letale, difficile da diagnosticare in fase precoce.  

 
Il tumore del pancreas è in aumento in tutto il mondo e in Italia negli ultimi 
cinque anni il numero di casi è cresciuto del 18% tanto che nel 2016 vi saranno 13.500 nuove diagnosi.  
I sintomi sono generali, difficili da decifrare e così quando la diagnosi arriva è spesso troppo tardi anche 
per la chirurgia. Per il momento, diventa quindi fondamentale cercare di ridurre il rischio di sviluppare la 
malattia, adottando uno stile di vita sano e prestando attenzione all’alimentazione.  
La prevenzione primaria e l’attenzione ai sintomi sono fondamentali. 
 Scarsa attività fisica, alimentazione ricca di grassi e zuccheri e chili di troppo  

sono tutti fattori di rischio sui quali ciascuno di noi può agire per allontanare il rischio di ammalarsi:  
«Evidenze indirette mostrano che l’obesità aumenta del 12% il rischio di questa malattia. 
«Andrebbe quindi limitato il consumo di alcune sostanze, come i grassi e gli zuccheri, che agiscono su 
meccanismi che facilitano la patogenesi del cancro». 
Il pancreas, organo a forma di pera situato nell’addome tra lo stomaco e la colonna vertebrale, 
produce diversi ormoni molto importanti, come l’insulina, e vari enzimi che consentono la digestione da 
parte dell’intestino. Le conoscenze su questa neoplasia, però, sono ancora piuttosto limitate. Inoltre, «a 
causa della non specificità dei sintomi, circa il 20% dei casi è diagnosticato in stadi iniziali cioè quando 
possiamo intervenire con una chirurgia ad intento curativo». 
I CAMPANELLI D’ALLARME che potrebbero suggerire un tumore del pancreas, sono piuttosto vaghi e 
compaiono solo quando il tumore ha già iniziato a diffondersi o ha bloccato i dotti biliari.  
Si va dall’inappetenza, perdita di peso, ittero improvviso (segnale di un tumore in crescita vicino ad un 
dotto biliare), dolore all’addome e in alcuni casi diabete (a causa dell’incapacità delle cellule malate di 
produrre insulina). 
La chirurgia è l’intervento più efficace per un tumore così aggressivo, ma «solo un paziente su cinque è 
operabile alla diagnosi. Il tasso di sopravvivenza a 5 anni per tutti gli stadi è di poco superiore al 7%, 
valore più alto della media europea ma comunque molto basso», puntualizza il professor Pinto per il 
quale per poter affinare al meglio le armi contro questa neoplasia servirebbero dei percorsi diagnostico-
terapeutici-assistenziali (PDTA) adeguati, dove team multidisciplinari composti da chirurghi, oncologi, 
radioterapisti, patologi e radiologi garantiscano la presa in carico del paziente, e che garantiscano 
volumi, tecnologie e professionalità adeguate. 
«Questi PDTA renderebbero possibili la collaborazione e la condivisione delle competenze e 
diventerebbero punti di riferimento importanti all’interno di reti oncologiche regionali». 
Anche a causa dell’inappetenza e dei problemi gastrointestinali legati alla malattia e al trattamento 
chemioterapico, la malnutrizione interessa l’80% dei pazienti.  
Inoltre, ad ulteriore conferma dell’importanza dell’alimentazione, la Federazione Italiana delle 
Associazioni Di Volontariato In Oncologia ha elaborato una «Carta», dopo un tavolo di lavoro comune. 
«Nel documento sono stabiliti criteri scientifici fondamentali per garantire una valida comunicazione tra 
clinici e pazienti su un aspetto delicato ed importante delle cure oncologiche come l’alimentazione». 
(Salute, Il Secolo XIX) 

Nel 2020 colpirà a livello globale 418 mila persone e 
diventerà la seconda causa di morte per cancro in Europa 
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CAMPANIA:  CONCORSO STRAORDINARIO                                                                           
SERVIZIO per VERIFICA del PUNTEGGIO 

Servizio gratuito per gli iscritti all’Ordine della Provincia di Napoli. 

In merito alla pubblicazione della “graduatoria PROVVISORIA” del concorso STRAORDINARIO per soli titoli a 
sedi farmaceutiche, pubblicata sul Bur della Campania n.9 del 18 Febbraio 2019,  

Vi ricordiamo che tale pubblicazione è stata ottemperata al solo fine di consentire ai candidati la verifica della 
propria posizione rispetto ai criteri di valutazione dei titoli di studio e di carriera adottati dalla commissione e 
di prevedere per i candidati la possibilità di presentare RICHIESTA MOTIVATA e DOCUMENTATA di RETTIFICA 
del PUNTEGGIO attribuito dalla commissione entro 30 giorni decorrenti dalla pubblicazione sul Burc. 

Qualora siete interessati a verificare il Vostro punteggio, gli UFFICI dell’Ordine, a titolo completamente 

gratuito, Vi coadiuveranno nel Processo di VERIFICA. 
Per usufruire di tale servizio basta recarsi presso gli uffici dell’ordine qualsiasi giorno della settimana dalle 
13.30 alle 15.30.   Il Consiglio dell’Ordine 
 

ORDINE: ASSISTENZA LEGALE GRATUITA 

 Assistenza legale gratuita per tutti gli iscritti  

 

Cari Colleghi, l’Ordine  è lieto di informarVi che a seguito del bando 1635/15 del 
20/10/2015, un gruppo di Avvocati si è reso disponibile ad offrire agli iscritti un servizio di assistenza legale di 
primo livello. 
Tale iniziativa si inquadra nell’ambito di un processo di sempre maggiore vicinanza che l’Ordine ha instaurato 
con i propri iscritti in un momento nel quale i problemi che investono i laureati in farmacia, nelle sue varie 
declinazioni, appaiono sempre più attuali. Il servizio è disponibile presso la sede dell’Ordine ogni Martedì dalle 
14.30 alle 16.30.  A tal fine, i Colleghi interessati potranno prenotarsi presso la segreteria dell’Ordine 
attraverso le seguenti modalità: 

1. Telefonando al numero 081 551 0648;    2. Inviare un fax al numero 081 552 0961 
3. Inviare e-mail all’indirizzo: ordinefa@tin.it   o  info@ordinefarmacistinapoli.it 

 

ORDINE: Istituito un Sussidio per i Colleghi Iscritti 
all’ALBO in Stato di Disoccupazione 

Il Consiglio dell’Ordine al fine di offrire un sostegno economico agli iscritti all’Albo 
che si trovino in stato di disoccupazione involontaria e in difficoltà economica, ha 
approvato nel uno specifico “Fondo di solidarietà” messo a bilancio nel 2019.  
Il Regolamento, consultabile sul sito istituzionale dell’Ordine, prevede per l’anno 2019 l’erogazione di un 
sussidio nella misura massima di euro 150,00 pro capite in favore degli iscritti all’Albo che si trovano da 
almeno 12 mesi inoccupati e che versano in difficoltà economiche.  
Nel regolamento pubblicato sul sito sono chiariti i requisiti. 
L’istanza potrà essere presentata nel periodo dal 01 giugno al 30 settembre di ogni anno, corredata da: 
1.Domanda di accesso al Sussidio, in carta libera (v. allegato - sito istituzionale) 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         

La Bacheca 

mailto:ordinefa@tin.it
mailto:info@ordinefarmacistinapoli.it


PAGINA 7 FARMADAY – IL NOTIZIARIO IN TEMPO REALE PER IL FARMACISTA Anno VIII – Numero 1536 

ORDINE: 

CONVEGNO CAPRI PHARMA 
2019, Capri 5-7 Aprile 

L’ Ordine dei Farmacisti della Provincia di 
Napoli ha organizzato il  Congresso  “CAPRI 
PHARMA 2019 – Seconda Edizione”    
 

 
 
l’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli ha 
organizzato il  Congresso  “CAPRI PHARMA 2019 – 
Seconda Edizione”  che si terrà a Capri dal 5 al 7 Aprile 

2019 presso la sede Hotel Quisisana. 
Il convegno sarà incentrato sulla seguente tematica:     

FLASH FORWARD PHARMACY 
  Il Futuro Remoto della Farmacia 

 Scenario del mondo della farmacia  
 Scenario Clinico con interventi di Colleghi operanti 

nel pubblico 
 Aspetti Previdenziali e Assistenziali 
 Presa in carico del paziente cronico - Servizi  
 Web e Vendita online 
 Network di farmacie  

 

COME PARTECIPARE 

Contattare la segreteria organizzativa 
Capri MED 

 
 Tel.:  081 – 8375841 
 Mail: info@caprimed.com 
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