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TUMORE DELLA PROSTATA:                                                 
COSA MANGIARE E COSA EVITARE? 

 

L’alimentazione può essere un supporto alle terapie in caso di tumore della prostata. Ecco i 
consigli dell'esperta su quali alimenti preferire e quali limitare 

COSA MANGIARE? 
Per soddisfare tali obiettivi sarebbe bene, in generale, 

seguire un’alimentazione varia che favorisca frutta e 

verdura, in particolare le crucifere (broccoli, cavoli ecc), il 

pomodoro, soprattutto cotto, e i frutti colorati ricchi di 

antiossidanti, come ad esempio i frutti di bosco, 

gli alimenti ricchi di acidi grassi omega tre come il pesce 

azzurro, l’olio extravergine di oliva, le noci, le fonti di fibre 

tra cui i cereali integrali, i legumi, compresa la soia e i semi 

e l’utilizzo di spezie tra cui curcuma e zenzero riducendo 

l’utilizzo del sale. 

  

COSA EVITARE? 
Tra gli alimenti da evitare o limitare vi sono gli alcolici, anche se non si tratta di alimenti vengono associati 

tradizionalmente ai pasti, ma l’alcol può interferire con alcuni farmaci e favorire l’infiammazione per cui è 

raccomandabile evitarlo o consumarlo sporadicamente e in piccole quantità. Le carni rosse e in particolare 

quelle processate sono per tutti da limitare, quindi chi sta affrontando una patologia tumorale dovrà ancora 

di più seguire questa indicazione.  

Particolare attenzione si dovrà fare poi a non eccedere con i grassi saturi e trans e con gli zuccheri semplici, 

leggendo le etichette dei cibi confezionati e scegliendo quelli che contengono minori quantità di questi 

nutrienti.  (Salute, Fondazione Veronesi) 

 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                              
‘A cuntentezza vene da ‘o core. 
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SCIENZA E SALUTE 

OBESITÀ E DIETE:                                                              
DECIFRATA LA CAUSA DELL'EFFETTO YO-YO 

 

La tendenza a riacquisire il peso perso potrebbe dipendere dal fatto che le cellule di grasso 
"ricordano" la loro precedente condizione di obesità. 
 
 
Ci penseremo dopo le feste, ma... avete presente la frustrazione 
nel tornare a quello stesso, odiato valore sulla bilancia, a poche 
settimane dalla fine di una dieta? Perché è così difficile 
mantenere stabile il peso forma, dopo aver perso qualche chilo? 
Uno studio dell'ETH Zurigo ha ora approfondito le basi molecolari 
del famigerato effetto yo-yo, e scoperto che è attribuibile a sorta 
di memoria del tessuto adiposo. Che si ricorda della condizione di 
obesità precedente, e fa di tutto per ritornarvi. I risultati della ricerca sono stati pubblicati su Nature. 

Comportati così... La chiave del problema è nell'epigenetica, l'insieme di modificazioni ereditabili, 
tramandate da una generazione cellulare all'altra ma non permanenti, che alterano l'espressione dei geni 
senza però variare la sequenza del DNA. 
Questi marcatori chimici sui mattoncini di base del codice genetico possono cambiare nel corso della vita in 
base a fattori ambientali, alle abitudini alimentari e a condizioni come - appunto - l'obesità. Possono 
rimanere stabili per lunghi periodi di tempo, anche decenni, e hanno un ruolo nel determinare quali geni 
sono attivi all'interno delle cellule e quali no. In pratica dicono alle cellule che tipo di cellula essere. 

Nostalgia del passato. Il gruppo di ricerca coordinato da Ferdinand von Meyenn, Professore di 
Nutrizione ed Epigenetica metabolica all'ETH Zurigo, ha analizzato cellule adipose di topi sovrappeso e di topi 
che invece avevano perso peso grazie a una dieta. 
Gli scienziati si sono accorti che l'obesità provocava cambiamenti epigenetici nel nucleo delle cellule di 
grasso, che rimanevano stabili anche dopo che i topi erano dimagriti. Le cellule sembravano dunque avere 
una memoria epigenetica della condizione di obesità precedente che, quando i topi avevano accesso di 
nuovo a una dieta ricca di grassi, favoriva il rapido recupero dei grammi persi.  

Come prima. Questo segreto molecolare dell'effetto yo-yo sembra valere anche con le cellule umane: 
l'analisi di tessuto adiposo rimosso da pazienti che si erano sottoposti a riduzione dello stomaco o bypass 
gastrico (procedure che favoriscono il calo di peso diminuendo l'appetito e aumentando il senso di sazietà) 
ha rivelato che anche queste cellule conservavano una memoria dello stato di obesità pregresso - anche se 
in questo caso è stata analizzata direttamente l'espressione genica, sulla quale i meccanismi epigenetici 
agiscono. 

Crescere sani. La ricerca sottolinea l'importanza della prevenzione dell'obesità come prima regola di 
buona salute. Le cellule adipose infatti vivono a lungo, almeno una decina di anni prima che il corpo le 
rimpiazzi con nuove generazioni. 
Inoltre, al momento non esistono farmaci in grado di cancellare i marcatori epigenetici: l'unica cosa utile da 
fare è evitare che si formi in queste cellule una memoria dell'obesità in primo grado, per esempio 
lavorando sulle regole alimentari e sullo stile di vita di bambini e ragazzi. Le basi per combattere l'effetto yo-
yo potrebbero essere queste. 

Il corpo ricorda. Il prossimo passo sarà capire se anche altre cellule al di là di quelle adipose, come quelle 
del sangue, del cervello o di altri organi, abbiano questo tipo di memoria epigenetica, e contribuiscano, a 
modo loro, all'effetto yo-yo. 
(Salute, Focus) 
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PREVENZIONE E SALUTE 

I TUOI AMICI (E I LORO AMICI) INFLUENZANO                    
IL TUO MICROBIOMA 

 

Le relazioni sociali hanno un impatto più esteso di quanto si pensi sul microbioma intestinale. E 
potrebbero contribuire alla diffusione di malattie. 

 

Che cosa plasma il microbioma intestinale, cioè la totalità del 
patrimonio genetico espresso dai microrganismi che risiedono nel 
nostro tratto digerente? La dieta, sicuramente, il luogo in cui viviamo e 
lo stile di vita. Ma, anche, un aspetto meno considerato 
nell'immaginario comune e negli studi scientifici: le relazioni sociali. 
Gli amici diretti - e persino gli amici dei nostri amici! - hanno un ruolo 
importante nel determinare la ricchezza del nostro microbioma. Più le persone interagiscono, più i 
microrganismi che li popolano saranno simili, anche se queste interazioni sono meno intime di quelle che di 
norma avvengono tra familiari. 

Una rete senza interferenze. Lo dimostra una ricerca pubblicata su Nature e realizzata appositamente 
in un luogo isolato da tutto, nella giungla dell'Honduras, in un contesto in cui le interazioni sociali avvengono 
sempre di persona, i cibi ultraprocessati non sono ancora arrivati e gli antibiotici, scarsamente usati, non 
hanno potuto modificare in modo sostanziale il microbioma intestinale. 
Gli scienziati dell'Università di New Haven, Connecticut, hanno mappato le relazioni sociali e analizzato il 
microbioma delle persone residenti in 18 comunità remote della regione, inviando di volta in volta i campioni 
di feci raccolti negli Stati Uniti per i test genetici. 

Quei due si conoscono! Hanno così scoperto che i coniugi e le persone che vivevano sotto lo stesso tetto 
condividevano fino al 13,9% del microbioma, mentre gli amici che trascorrevano molto tempo insieme, fino 
al 10%. Con gli abitanti dello stesso villaggio con cui non si passa del tempo c'è invece soltanto il 4% di 
microbioma in comune. Un fatto interessante è che è stato possibile ricostruire anche le catene di 
trasmissione di certi sottotipi di batteri e - di conseguenza - i rapporti più o meno diretti che legavano i 
soggetti testati: si è visto così che gli amici degli amici condividono, con una determinata persona, una parte 
più importante di microbioma di quella che spartirebbero con un individuo completamente scollegato dalla 
loro rete sociale. 
Gli scienziati ne sono certi perché si sono premurati di rintracciare specifici ceppi di microrganismi: due 
persone potrebbero condividere le stesse specie di batteri per un puro caso, ma è difficile che si spartisca lo 
stesso identico sottotipo con una persona con cui non si è trascorso del tempo. 
con gli amici si condivide... La scoperta è rilevante per chi si occupa di epidemiologia, cioè dello studio della 
distribuzione e della frequenza delle malattie all'interno di una popolazione, perché condizioni che sono 
legate anche alla composizione del microbioma (come, in parte, la depressione, o l'ipertensione) potrebbero 
diffondersi più facilmente, all'interno della stessa rete sociale, proprio attraverso il microbioma. 
E, dunque, potrebbero essere trattate anche con interventi volti a riequilibrare il microbioma, che 
potrebbero dare benefici all'intera rete sociale e non solo al singolo. 
Per esempio è noto che certi virus e batteri nel microbioma intestinale alterano il rischio individuale di 
sviluppare obesità, ed esiste un filone di ricerca che indaga come l'obesità si diffonda all'interno delle reti 
sociali - non solo perché, per esempio, si condividono cattive abitudini alimentari. 
Fortunatamente, tutti questi scambi di flora batterica che diversificano e rafforzano il microbioma hanno una 
miriade di benefici per la nostra salute. Dunque, non dobbiamo temere di stare con gli altri per la paura di 
somigliare loro anche nelle malattie: stare con gli altri ci fa bene.  (Salute, Focus) 
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SCIENZA E SALUTE 
 

SMETTERE DI FUMARE: COME GESTIRE L'ANSIA? 
 

Tra le conseguenze più comuni dell'astinenza da nicotina c'è l'ansia, che può durare a lungo. 
Ecco le spiegazioni e i consigli dell'esperta su come gestirla 
 

QUANTO DURA L'ASTINENZA? 
Gli studi di tipo strettamente farmacologico 

osservano come e in che tempi si assesta 

l’attività cerebrale nelle zone connesse alla 

nicotina, il cosiddetto circuito della ricompensa, 

a seguito della cessazione del fumo.  

Su questa base affermano che l’astinenza 

fisica dura solo pochi giorni, al massimo 15-30, 

ma la realtà è più complessa. 

Ad esempio, il fatto che per molti anni, spesso 

diverse decine, sia stata assunta una sostanza 

attiva sul piano cerebrale, ci deve far pensare 

che la pervasività dei suoi effetti non si limiti alla semplice quantità di dopamina, ma coinvolga 

probabilmente diversi livelli di attività cerebrale, compresa la parte più mentale, psicologica, 

comportamentale.  

Ciò richiede una profonda riorganizzazione che può necessitare tempi più lunghi.  

È necessario cambiare il modo di reagire agli stimoli che prima si correlavano al fumo, sia esterni che interni, 

ovvero psichici e non sempre questo processo è fluido e senza intoppi. 

 PERCHÈ VIENE L'ANSIA? 

Non è quindi così raro che la cessazione del fumo causi uno squilibrio sul piano dell’umore e dell’ansia in 

persone che, come lei, hanno probabilmente una vulnerabilità pregressa a questi disturbi.  

Per quello che riguarda in particolare l’ansia, la ricerca ha mostrato che la sindrome di astinenza porta anche 

all’attivazione di alcune regioni cerebrali differenti da quelle interessate direttamente dalla nicotina, che 

causano aumentati livelli di glutammato e maggiore eccitazione cerebrale.  

Questo può essere percepito come un aumento dell'ansia. 

COME AGIRE? 
È certamente però possibile che, con tempi più lunghi della media, questo disturbo possa rientrare 

spontaneamente.  

Ciò detto, non c’è ragione per non facilitare questo processo se, un farmacologo o psichiatra, dovesse trovare 

utile consigliarle, anche solo per un breve periodo, una terapia farmacologica adeguata. Non abbia dubbi 

circa la scelta di smettere di fumare.  

È stata quella giusta e non si scoraggi per questa difficoltà che può certamente superare. 

 

(Salute, Fondazione Veronesi) 
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SCIENZA E SALUTE 

Come avere un seno in forma dopo la gravidanza? 
Gravidanza e allattamento cambiano il seno: questo si gonfia ma poi può perdere 
in elasticità, diventare meno tonico e “svuotarsi”.  

Ma con alcuni accorgimenti, da mettere in pratica già durante la 
gestazione, si possono contenere gli effetti che la dolce attesa e 
l’allattamento potranno comportare.  
 
Già dopo poche settimane dal concepimento, per le variazioni 
ormonali in atto nell’organismo, il seno aumenta di volume e la 
donna avverte tensione mammaria.  
La pelle diventa più tesa e i vasi sanguigni sono più visibili. 
Il seno cambia forma e le ghiandole specializzate si preparano per la 
produzione del latte e può accumularsi tessuto adiposo attorno ai lobuli. 
Al termine dei 9 mesi di attesa e del periodo di allattamento, i tessuti che compongono la mammella 
possono non tornare allo stato precedente e il seno risultare svuotato. In questo processo un ruolo 
importante lo giocano i geni:  
➢ «Chi è predisposto ad avere tessuti distrofici soffrirà certamente di più di questa problematica.  

Il tratto genetico è certamente la causa più importante:  
➢ chi ha le smagliature già in giovane età è molto probabile che da adulta avrà a che fare con la perdita 

di elasticità del seno dopo una gravidanza». 

 

 

 

«Molto si può fare durante l’allattamento ma soprattutto prima dell’allattamento.  
Fondamentale è l’idratazione non solo della pancia ma anche del seno appena si scopre di essere 
in dolce attesa».  
In commercio sono disponibili diversi prodotti in grado di rafforzare ed elasticizzare la pelle, come ad 
esempio le creme elasticizzanti e antismagliature a base di elastina e collagene, amminoacidi essenziali da 
applicare massaggiando verso l’alto. 
E l’esercizio fisico con cui tonificare i muscoli pettorali può servire a “tenere su” il seno?  
«La ginnastica aiuta a mantenere il pettorale tonico e più ancorata la mammella ma sono i tessuti tra la 
ghiandola mammaria e il muscolo pettorale che si lasciano andare, è proprio quel collante che cede». 
Un ultimo consiglio utile che dà la dottoressa Banzatti riguarda l’intimo:  
➢ «Mai stare senza reggiseno, se non quando si dorme. Questo va indossato con le bretelle corte dal 

momento che deve sostenere, non schiacciare». 
L’ultima via percorribile, qualora il difetto estetico del seno rischiasse di diventare un disagio psicologico, è la 
chirurgia plastica:  
➢ non necessariamente chirurgia con protesi, bensì mastopessi (o lifting del seno) che serve a 

risollevare il seno svuotato e ptosico.  
(Salute, Humanitas) 
 

 

LA PERDITA DI ELASTICITÀ DEL SENO SI PUÒ PREVENIRE 
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CADUCEO D’ORO 2024: Lunedì 9 Dicembre  
  

Concerto di Natale e Medaglie alla Professione -Lunedì 9 Dicembre ore 19.30 – Teatro di San 
Carlo – I Colleghi tutti sono invitati a partecipare 
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ORDINE: BACHECA CERCO LAVORO 
 

Per segnalare disponibilità di lavoro in Farmacia  e/o Parafarmacia basta inviare messaggio 
whatsapp 

 

Farmacia - Luogo Tipologia 

lavoro 

Contatto Data Annuncio 

 

 

 

 

 

Calvizzano  FT/PT 345 073 4686 22 Novembre 

Napoli Chiaia FT/PT danilo.alfano@farmaciameo.com 22 Novembre 

Quarto  FT/PT 327 290 3946 22 Novembre 
 

Acerra  FT/PT 328 073 8629 14 Novembre 

Cicciano  FT/PT farmaciacicciano@gmail.com 14 Novembre 
 

Casavatore FT/PT 334 312 7651 05 Novembre 

Napoli Pianura FT/PT 333 547 2553 05 Novembre 

Napoli Fuorigrotta FT/PT matteostabile@gmail.com 05 Novembre 

Licola FT/PT 334 703 5964 05 Novembre 

Napoli - Centro Notte 347 604 2181 05 Novembre 
 

Napoli  FT/PT 339 659 0618 23 Ottobre 

Giugliano FT/PT 335 621 0670 23 Ottobre 

Casoria FT/PT 339 525 2888 23 Ottobre 

Pomigliano FT/PT 333 866 2829 23 Ottobre 

Melito FT/PT rosa.russo@farmaciameo.com 23 Ottobre 

Melito FT/PT 338 464 3351 23 Ottobre 
 

Meta di Sorrento FT/PT 081 878 6205 17 Ottobre 

Giugliano FT/PT 335 621 0670 17 Ottobre 

Giugliano  FT/PT 339 268 9861 17 Ottobre 

Napoli                      FT/PT 342 804 0033 17 Ottobre 
 

 

 

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 


