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IL FREDDO FA DIMAGRIRE? 

Il modo in cui l’organismo reagisce alle basse temperature dipende 
anche dalla flora batterica. 

 

In generale sì, il freddo fa dimagrire, perché quando le temperature si abbassano 

il corpo brucia più grassi.  

Uno studio ha dimostrato che questo fenomeno dipende, in parte, anche dai 

microrganismi che abitano nel nostro intestino: la composizione della flora 

batterica intestinale (microbiota) cambia a seconda della temperatura esterna.  

ABBASSO IL TERMOSTATO. Secondo un altro studio,  vivere in una casa 

fredda può contribuire a mantenere il peso sotto controllo. 

Stare al freddo fa aumentare in modo significativo la quantità di energia che 

consumiamo, facendoci bruciare calorie per preservare l’equilibrio termico. 

Questo avviene tramite i brividi, che sono contrazioni muscolari ritmiche, ma 

soprattutto attraverso il metabolismo del tessuto adiposo. 

L’ATTIVITÀ DEL GRASSO BRUNO.  alle basse temperature diventa più 

attivo il grasso bruno, che attinge alle riserve di grasso dell’organismo per 

produrre calore, e così contribuisce a ridurre la massa grassa. La stessa funzione 

non è invece svolta dal grasso bianco, che immagazzina le calorie di troppo che 

assumiamo con il cibo e si accumula sul girovita. 

BASTA IL FREDDO PER STARE A DIETA? secondo studiosi giapponesi, 

trascorrere due ore al giorno a una temperatura di 17 gradi favorisce 

l'eliminazione di grasso corporeo.  

Attenzione: per mantenere un peso forma e non ingrassare non basta. (Focus) 
 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                                                          

‘A cuntentezza vene da ‘o core. 

 (non vuole far nulla)  
 
 

 
 

..                                                                

 

 

Pare 
però che 
qualche 
grado in 

meno 
possa 
farci 

bruciare 
più 

calorie 

https://www.focus.it/temi/freddo
https://www.focus.it/scienza/salute/dove-va-a-finire-la-ciccia-che-perdiamo
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1043276014000101
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SCIENZA  E  SALUTE 

Malattia di PARKINSON:                                                          

da un TAMPONE SALIVARE la DIAGNOSI 

I regolatori della proteina anomala del Parkinson svelati con un test che arriverebbe nel 
giro di qualche giorno, con un’accuratezza diagnostica del 99%. Non è l’unico 

 
Se vi è stata diagnosticata di recente una sospetta malattia di 
Parkinson adesso per avere una conferma (e presto forse anche per una 
prognosi) potrebbe essere sufficiente recarsi, senza aver mangiato o bevuto 
da 1 ora e fumato da 4, in un ambulatorio per la cura di questa patologia dove 
effettuare un tampone salivare simile a quelli a cui ci siamo ormai abituati 
con il Covid.  
Nel giro di qualche giorno potrebbe arrivare una risposta 
con un’accuratezza diagnostica che promette di essere addirittura del 99%. 
I pazienti 
È quanto dice uno studio appena pubblicato sugli Annals of Neurology dai ricercatori dell’Università la 
Sapienza di Roma diretti dal Professor Alfredo Berardelli.  
Lo studio, a cui hanno partecipato anche i ricercatori dell’IRCCS Neuromed di Pozzilli e dell’Università Campus 
Biomedico di Roma, ha confrontato per due anni 80 pazienti di fresca diagnosi, i cosiddetti pazienti de novo, 
con 62 soggetti sani di pari caratteristiche per età e genere.  
Trattandosi di malattia a prevalenza maschile, i maschi erano oltre il doppio delle femmine e l’età media 
generale era di 73 anni e mezzo.  
I soggetti sani sono stati selezionati escludendo malattie che potevano alterare la produzione salivare o 
patologie neuropsichiatriche trattate con terapie che, potendo indurre parkinsonismi da farmaco, avrebbero 
compromesso l’interpretazione dei risultati. Per confermare la diagnosi i parkinsoniani de novo sono stati 

tutti sottoposti a rivalutazioni motorie e cognitive con le scale MDS-UPDRS, NMSS, MoCA, ecc. 
Nuovi marker 
«Sulla scorta di precedenti sperimentazioni profique abbiamo cercato nella saliva  altri marcatori biochimici 
distintivi della malattia di Parkinson oltre all’alfa-sinucleina, già nota come principale proteina coinvolta —. 

Siamo così riusciti a studiare anche i marcatori salivari di altri processi coinvolti come aggregazione proteica, 
infiammazione e degradazione cellulare (la cosiddetta autofagia):  

 le proteine tau-fosforilata e MAP-LC3beta e la citochina TNFalfa.  

Sono state proprio queste ultime due a rivelarsi molto più alte in chi soffre di malattia di Parkinson e in 
particolare la MAP-LC3beta è risultata inversamente proporzionale ai sintomi non motori della malattia come 
stipsi, disturbi del sonno, depressione, eccetera». 
In futuro anche la prognosi? A parte quest’ultima correlazione inversa, gli indici di laboratorio e quelli 
clinici erano indipendenti fra loro e occorreranno altri studi per capire fino a che punto nelle fasi iniziali i 
biomarcatori salivari possono distinguere la vera malattia di Parkinson dai parkinsonismi atipici.   
Certamente l’alfa-sinucleina oligomerica è il marker d’eccellenza che, con una sensibilità quasi del 100% e 
una specificità del 98,39%, può distinguere chi è in fase iniziale di malattia da chi non è affetto, con 
un’accuratezza diagnostica complessiva pari al 99%.  

«Abbiamo già iniziato uno studio a lungo termine — per verificare quanto le nuove componenti rilevate nella 
saliva possano influenzare, singolarmente o in combinazione fra loro, l’alfa-sinucleina oligomerica che è 
l’attore principale della malattia, così da individuare le diverse traiettorie cliniche che caratterizzano la 
differente progressione patologica dei vari pazienti. Ciò conferirebbe ai marcatori salivari individuati anche 
un significato prognostico mai avuto prima». (Salute, Corriere) 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

 

I 9 BUONI SEGRETI DELLE NOCI 

Che cosa rende le noci così interessanti per la nostra salute? Ecco in sintesi la lista delle 
buone proprietà del più popolare fra i frutti a guscio 
 

Sono uno dei punti di forza della dieta mediterranea, sono da anni sotto la lente degli scienziati della 

nutrizione e soprattutto sono sempre di più sulle tavole degli italiani: parliamo delle noci.  

Fra tutti i tipi di frutta a guscio, infatti, sono fra le più studiate 

per valutare il loro contributo ad una dieta salutare.  

Vediamo quali sono i principali benefici per la salute associati 

al consumo di noci e quali sono le loro caratteristiche 

nutrizionali più interessanti.  

 NOCI E SALUTE 

Come sempre, è vero che la differenza la fanno non i singoli 

alimenti ma le abitudini alimentari quotidiane e lo stile di vita 

nel suo complesso.  

In vari studi di coorte, però, il consumo di frutta a guscio è stato associato a tassi ridotti di malattia 

coronarica e di tumori, nonché a una mortalità più bassa per entrambe le cause.  

Perché? Che cosa contengono le noci? 

I GRASSI 
Le noci contengono notevoli quantità di grassi, ma di una categoria "utile", poichè gli acidi grassi sono 

principalmente insaturi;  

 in particolare, sono l'alimento con il più alto contenuto di acido alfa-linolenico (ALA), un acido grasso 

della serie Omega 3. 

Viene definito “essenziale”, perché l’organismo non è in grado di sintetizzarlo e quindi deve essere introdotto 

con la dieta.  

Molti studi l’hanno correlato ad un minor rischio di malattie cardiovascolari, compresi infarto e ictus, grazie a 

diversi effetti positivi sul ritmo cardiaco, sui livelli di colesterolo, sull’aggregazione delle piastrine, sul tono 

delle pareti vascolari, sui meccanismi immunitari e infiammatori legati fra l’altro all’aterosclerosi. 

I FITOSTEROLI 
Come tutti i cibi vegetali, le noci sono prive di colesterolo ma contengono  

 fitosteroli, composti studiati per le loro proprietà antiossidanti e perché sembrano promuovere la 

riduzione del colesterolo “cattivo”, quello lipoproteico a bassa densità (LDL).  

Con una media di 113 mg per cento grammi di prodotto, le noci sono tra gli alimenti più ricchi di fitosteroli.  

I MINERALI 
 Come molti alimenti vegetali, le noci contengono poco sodio (2 mg/100 g) ma sono ricche di potassio (441 

mg/100 g), magnesio (158 mg/100 g) e calcio (98 mg/100 g).  

Questi minerali sono coinvolti in diversi processi fondamentali per il nostro organismo, come la sensibilità 

all'insulina, la regolazione della pressione sanguigna e la reattività vascolare.  

https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/alimentazione/dieta-mediterranea-una-piramide-di-salute
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/tools-della-salute/glossario-delle-malattie/infarto-del-miocardio
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/tools-della-salute/glossario-delle-malattie/ictus-cerebrale
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/tools-della-salute/glossario-delle-malattie/aterosclerosi
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Ad esempio, ci sono evidenze che l’aumento di potassio nella dieta attenui gli effetti (negativi) del sodio, con 

effetti positivi sulla pressione sanguigna e la prevenzione di ictus e malattie cardiovascolari.  

Associazioni dirette con minori rischi per cuore e vasi sono emerse anche per la presenza nella dieta di 

magnesio, mentre i dati più interessanti sul calcio mostrano un ruolo potenziale con la vitamina D nella 

prevenzione delle fratture, in particolare delle fratture dell'anca.  

E se si considerano tutti e tre insieme? La combinazione di potassio, magnesio e calcio nella dieta è stata 

associata a un ridotto rischio di ictus, con un probabile effetto sinergico. 

LA VITAMINA E  
Con il termine vitamina E sono compresi quattro tipi di tocoferolo, α-tocoferolo, β-tocoferolo, γ-tocoferolo e 

δ-tocoferolo.  

Nello specifico le noci sono un'ottima fonte di γ-tocoferolo (21 mg/100 g), che si ritiene essere la forma di 

vitamina E con effetti cardioprotettivi. 

LA MELATONINA 
La melatonina è un ormone sintetizzato dalla ghiandola pineale dei mammiferi, conosciuta soprattutto come 

“regolatore” del sonno. È anche contenuta, come fitomelatonina, in diverse piante, e le noci ne sono una 

delle principali fonti alimentari (350 ng/100).  

Detto ciò, per ora non ci sono prove che le noci migliorino effettivamente la qualità del sonno.  

Qualche dato, invece, è emerso a proposito di effetti benefici sull’umore, attribuiti, secondo un piccolo studio 

su giovani sani, alla compresenza di melatonina, acido alfa-linolenico e antiossidanti. 

I POLIFENOLI  
Fra i cibi che popolano le nostre dispense, le noci meritano una menzione per l’apporto di polifenoli (fino a 

2500 mg/100 g). Alcuni di questi polifenoli (acido ellagico e urolitine in particolare) mostrano attività 

antiossidanti, antinfiammatorie, antitumorali e prebiotiche, suggerendo una serie di effetti benefici sulla 

salute umana, i cui meccanismi però sono ancora oggetto di discussione.  

Ciò che sappiamo è che si è studiato, in vitro e su modelli animali, un effetto inibente sulle cellule tumorali e 

che è stato documentato un miglioramento del microbiota intestinale. 

L’ENERGIA  
Le noci forniscono un elevato apporto calorico:  

 circa 600 calorie per un etto. La porzione giornaliera consigliata di 30 grammi quindi ci regala circa 180 

calorie.  

A seconda delle necessità quindi possono rappresentare una buona scorta di energia in spazio ridotto 

(qualità interessante per gli sportivi, ad esempio). 

IL POTERE SAZIANTE 
Grazie alla combinazione di calorie, fibra e apporto proteico, le noci hanno un elevato potere saziante, per 

questo sono spesso consigliate come snack salutare. 

IL SAPORE La versatilità in cucina e le caratteristiche organolettiche le rendono un alleato utile per 

insaporire i cibi, magari risparmiando sul sale che invece è sempre bene ridurre. 

 

 

 (Fondazione Veronesi) 

https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/cardiologia/come-migliorare-la-salute-cardiaca-delle-donne
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/cardiologia/al-cuore-serve-anche-il-magnesio
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/cardiologia/al-cuore-serve-anche-il-magnesio
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/alimentazione/estate-sole-e-vitamina-d-quel-che-ce-da-sapere
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/alimentazione/estate-sole-e-vitamina-d-quel-che-ce-da-sapere
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/alimentazione/piu-spezie-aromi-e-vegetali-freschi-per-ridurre-il-consumo-di-sale
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SCIENZA  E  SALUTE 

STITICHEZZA:                                                                                       

QUANDO è il CASO di FARE un CONTROLLO? 

La stitichezza – o, meglio, la stipsi – è un problema che affligge moltissime persone, e ha 
cause spesso collegabili all’alimentazione. 

 
Insieme alla dottoressa Federica Furfaro, gastroenterologa di 

Humanitas, vediamo quali alimenti giocano un ruolo decisivo in 

uno dei più comuni problemi intestinali, e scopriamo quando è il 

caso di fare un controllo.  

Che cos’è la stitichezza? 
La stipsi è il rallentamento del contenuto del colon: questo 

rallentamento si trasformerà in una difficoltà a evacuare le feci. 

È una problematica che interessa circa il 15% della popolazione, soprattutto le donne, e tende ad aumentare 

con l’avanzare dell’età. 

Parliamo di stitichezza quando l’evacuazione avviene meno di tre volte a settimana. 

Come risolvere il problema? 
In caso di stipsi, come abbiamo anticipato, la prima cosa da fare è modificare la propria alimentazione, 

aumentando fino a 20-35 grammi al giorno l’assunzione di fibre: da favorire, quindi,  

 frutta, verdura, cereali integrali, legumi. 

Un’alimentazione ricca di fibre, infatti, facilita le contrazioni peristaltiche fisiologiche dell’intestino e favorisce 

la progressione delle feci nel colon e la loro espulsione. 

Oltre alle fibre, fondamentale è l’idratazione:  

 un giusto quantitativo di acqua, almeno un litro e mezzo al giorno, permette di ammorbidire le feci e di 

facilitare l’evacuazione. 

Infine, è consigliabile svolgere attività fisica perché il movimento fisico favorisce il movimento intestinale.  

Quali medicinali assumere? 
Se l’alimentazione non basta, esistono alcuni integratori o medicinali che possono contribuire a risolvere il 

problema. 

Tra i lassativi, indichiamo lo psyllium e la metilcellulosa, che aumentano, attraverso l’accumulo di acqua, il 

volume delle feci; e quelli di tipo osmotico, come i preparati a base di polietilene glicole, che trattengono 

l’acqua all’interno del colon. 

Citiamo infine Linaclotide e Prucalopride, medicinali che richiedono l’autorizzazione di un medico. 

Quando è il caso di fare un controllo? 
Anche se non quotidiane, le feci dovrebbero essere di consistenza morbida ed evacuate senza particolari 

sforzi né dolore addominale, con un senso di svuotamento completo. 

Quando non è così, sarebbe bene contattare il proprio medico, che proporrà la terapia migliore per risolvere 

il problema o valuterà la necessità di eseguire alcuni accertamenti diagnostici. 

(Salute, Humanitas) 
 

https://www.humanitas.it/medici/federica-furfaro
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PHARMEXPO 2022: l’Ordine partecipa con 

alcuni eventi ECM (50CF – Fad) 
 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 
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ORDINE: Serate “Smart-Training” in Farmacia 

gli  EVENTI  ECM  di  NOVEMBRE e DICEMBRE 
 

L’Ordine organizza 4 eventi formativi sulla Telemedicina. La partecipazione gratuita  
agli eventi eroga un totale di 12 Crediti ECM. 

 

Data Durata 
Titolo Relatori Crediti                     

 ECM 

9  
Novembre 
Ore 21.00 

90' 

 

Servizi di Telemedicina: 
Holter Cardiaco 

Dott. U. Trama 
Dott. M. Fusco 
Prof. M. Santomauro 
Dott. F. Palagiano 
 

3 

17 
Novembre 
Ore 21.00 

90' 

Servizi di Telemedicina: 
Auto-Spirometria 

 

Dott.ssa M. Spatarella 
Dott. Roberto Parrella 
 

3 

24 
Novembre 
Ore 21.00 

90’ 

Servizi di Telemedicina: 
ECG 

Prof. M. Santomauro 
Dott. F. Palagiano 

 
3 

1 
Dicembre 
Ore 21.00 

90' 

Servizi di front-office 
 Servizio Fascicolo Sanitario 

Elettronico (FSE): 
attivazione, consultazione 

Dott. R. Marzano 
Ing. S. Flaminio 

3 

 12 
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CONCERTO DI NATALE, CADUCEO D’ORO,                                    

MEDAGLIE di BENEMERENZA alla PROFESSIONE  
e GIURAMENTO di GALENO 

Lunedì  12 Dicembre, ore 20.00 – Teatro di San Carlo  – NA 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli consegna ai propri iscritti che hanno conseguito: 

 65, 60, 50, 40 e 25 anni di Laurea   

una medaglia che rappresenta un riconoscimento della Comunità Professionale all’impegno civile, 

tecnico e deontologico dei Professionisti. La cerimonia si svolge con la presenza di                                        

250 giovani neo iscritti che pronunceranno il GIURAMENTO Professionale di GALENO. 

 
 

 

 

 

 

 

Lunedì 12 Dicembre 2022 – ore 20,00 
Teatro di San Carlo - Napoli 

COME PARTECIPARE Prenotarsi e Ritirare il Biglietto presso gli Uffici 

dell’Ordine a partire dal 21 Novembre 

 

 

Ti aspettiamo per partecipare                         
Tutti insieme,  

al Concerto di Natale                                       

e al  

Caduceo d’Oro  2022 

Lunedì 12 Dicembre 2022 – ore 20,00 
Teatro di San Carlo - Napoli  
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MEDAGLIE alla PROFESSIONE e  GIURAMENTO di GALENO 

Lunedì  12 Dicembre,ore 20.00 – Teatro di San Carlo  – NA 
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