£ UNICUSANO

L e A o L N R

Presentano il Meeting di Studio

[L MICROBIOTA. L'ORGANO SCONOSCIUTO

Roma, 12 Novembre 2016

c/o Aula Magna Universita Unicusano

MauroMarioMariani
IL

T

DEL MICROBIOTA

Cosa Come Quando Quanto Mangiare
















IL

T

DEL MICROBIOTA

Cosa Come Quando Quanto Mangiare




> .
& SYSTEMS )3

<&
‘é\,t\ L-arginine &Q"/))
OQI NOS isoforms 1 .\8 H,O+TRX +5S,
<> L-citruline + *"NO &

C

N

+  H,0 +GSSG

& S
Xanthine oxidas 02\‘
e} l

Lipoxigenases A

€ GR

NAD(P)H oxidas
Uncoupled eNOS ONOO 2 GSH
BH, oxidation
' I .@@

< N

\’/,/)) L-arginine = |-citruline + *“NO e

RONS
SOURCES

ENDOGENOUS REDOX SENSITIVE SIGNALING




1 Prefazione di Massimiliano Ossini
1" Questo sono 10
15 L'angiologo
16 n mangiologo
19 Lo stress ossidativo

Body Burden
21 Lasvolta

Do das detox
Soldatini di piombo
L’alluminio: non é tutto oro quel che luccica

Sushiettibili al mercurio

Come determinare quanto siamo intossicati
Voglia d'aria

Diossina e BPA nemidi invisibili

Odio di palma

Cibo innaturale, cibo industriale

Soddisfatti se, solo se, soltanto se, informati

Coloranti: writers della nostra salute

La carne e debole
I ragazzi della via PRAL

Uova: solo codice zero!
Pericolo antibiotici
Zucchero dolce veleno

Integra se integrale

Meno sale pit1 scende il rischio
No al calcio moderno
Siamo fritti

Tutto arrosto niente fumo

102
106
110
114
126
134
140
146
152
156
160
166
L

188 Educare alla nutrizione

192 Quello che i nutre

202 11 Tao dello sport

208 Mangia Meglio Mediterraneo

212 Né troppo, né poco, né sempre, né mai
218 zero cinque trenta e la salute aumenta
220 CAT Cascata Antiossidante Trasversale
224 Elle Effe Esse: Locale Fresco Stagionale
228 Elle Effe Esse per combattere lo stress ossidativo
232 Frutta e verdura: 7 meglio di 5

240 Mensa sanain corpore sano

248 Legumi proteina della tradizione mediterranea

252 Sano come un pesce

258 Oliongevita

264 Divino

270 1 colori del Tao bianco
308 Cioccolato dulcis in fundo
314 :Metodo

322 Sorridere sempre

IL MENU DEL TAO
Estrarre salute 320
Assaggi di Metodo 341




1AQ

NERO

"Body Burden"

la nostra ZAVOITa corporea




1 Prefazione di Massimiliano Ossini
1 1 Questo sono 10

15 L'angiologo
16 n mangiologo
19 Lo stress ossidativo Body Burden
21 La svolta Do das detox
Soldatini di piombo
L’alluminio: non & tutto oro quel che luccica
Sushiettibili al mercurio
Come determinare quanto siamo intossicati
Voglia d'aria
Diossina e BPA nemidi invisibili
Odio di palma
Cibo innaturale, cibo industriale
Soddisfatti se, solo se, soltanto se, informati
Coloranti: writers della nostra salute
La carne e debole
I ragazzi della via PRAL

Uova: solo codice zero!
Pericolo antibiotici

Zucchero dolce veleno

Integra se integrale

Meno sale pit1 scende il rischio
No al calcio moderno
Siamo fritti

Tutto arrosto niente fumo

26
30
38

50
76

102
106
110
114
126
134
140
146
152
156
160
166
174



[A®

BIANCO

#EDUCAZIONE
#CONSAPEVOLEZZA
#SCELTA
#METODO



188 Educare alla nutrizione

192 Quello che ci nutre

202 1 Tao dello sport

208 Mangia Meglio Mediterraneo
212 Né troppo, né poco, né sempre, né mai
218 Zzero cinque trenta e la salute aumenta
220 CAT Cascata Antiossidante Trasversale

224 Elle Effe Esse: Locale Fresco Stagionale

228 Elle Effe Esse per combattere lo stress ossidativo
232 Frutta e verdura: 7 meglio di 5

240 Mensa sana in corpore sano

248 Legumi proteina della tradizione mediterranea
252 sano come un pesce

258 Oliongevita

264 Divino

270 1 colori del Tao bianco

308 Cioccolato dulcis in fundo

314 :Metodo

322 Sorridere sempre

IL MENU DEL TAO
Estrarre salute 320
Assaggi di Metodo 341




1AQ

NERO

"Body Burden"

la nostra ZAVOITa corporea







SOLDATINI
PIOMBO



ALLUMINIO:
0RO

CHE



ETTIBILI
MERGURIO



DIOSSINA BPA
INVISIBILI

SIAMO
MANGIAMO!









P <TENONO

alm Ol is eliminating biodiversit
Paim Oil threatens forest peaoples
Palm Oll destroys rainforests
Palm Ol causes climate change
Palm Ol is bad for our health,
but has become the me
widely used oll in my._a.s

@ It Is the cheape
ooking oll in the worLII.

A



#troppicibiindustriali
##itooindustrialfood




CIBO INDUSTRIALE



SODDISFATTI

2 010 :
SOLTANTO



WRITERS

NOSTRA



LA
DEBOLE



di Sara Gandolfi

.'l/I.//I('N/(IZ-/'()N(’ ¢ .\'(I//I/('

SONO CIO)
CHE
VIANGIO

STIAMO VIVENDO UNA “TEMPESTA NUTRIZIONALE PERFETTA” CON TROPP!

GRASS! E POCHI OMEGA 3. COSI LINFIAMMAZIONE S| DIFFONDE IN TUTTO

IL CORPO. LA CURA? TORNARE ALLA CULTURA DEL PASTO ALLITALIANA
(A COMINCIARE DALLA PASTAL. LA PAROLA A MEDICI £ NUTRIZIONISTI
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[ ragazzi della via Pral 133

Alimenti acidificanti e alcalinizzanti

PRAL (mEq/100 gr)

Acidificanti PRAL Alcalinizzanti PRAL
Parmigiano +34,2 | Olio di oliva 0,0
Latticini +28,7 | Mele -2,2
Formaggio Cheddar | +26,4 | Vino rosso -2,4
Formaggio Camembert | +14,6 |Salsa di pomodoro -2,8
Cameinscatoladimanzo | +13,2 | Pomodori -3,1
Salame +11,6 | Fagiolini -3,1
Pollo +8,7 | Zucchine -4,6
Manzo +7,8 | Albicocche -4,8
Filetto di merluzzo +7,1 | Banane -5,5
Acciughe +7,0 | Mirtilli -6,5
Spaghetti +6,5 | Spinaci -14,0
Pane Bianco +3,7 | Uva -21,0

Modificato da Remer T. e Manz F, ] Am Diet Assoc 1995; 95: 791-97
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Essiccazione della pasta a bassa ed alta

temperatura L'essicazione si considera ad alta temperatura gia
a 60°, ancor piu ad 80°. Ma attualmente si

usano abitualmente metodi come quello chiamato T.H.T.
Bassno, che consente di abbassare i tempi di produzionea 1
ora per la pasta corta e a due ore per la pasta lunga
aumentando la temperatura fino a 130°.



AnNnno di
Riferimento

1880

1903

1936

1950

1970

1985

1990

8-10 giorni (estate)
20-30 giorni (inverno)
Essiccazione naturale

3-5 giorni
Essiccazione meccanica

36-48 ore
Essiccazione artificiale
24-36 ore
Essiccazione a bassa temperatura
(< 60°C)

12-15 ore
Essiccazione ad alta temperatura
(= 65°C)

5-7 ore
Essiccazione ad alta temperatura
(> 80°C)

4-6 ore

Essiccazione ad alta temperatura
(> 85°C)
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IPPOCRATE 460 A.C-377 AC
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EMQDLE LI NON EDIETA

FRUTTAV E carROSSE
CEREAL INTEGRALI cEREALIRAFFINATI
LE ULIUEVUMV SALUMI E INSACCATI
BURROMARGARINE
PESCE FUORMAGGpATATE

POLLOqw: ZUCCHERODOLCIUMI
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La piramide 3EMME

A
3
Il Metodo 3EMME insegna fase per fase a nitrovare le giuste reg ole del bene o
quella Dieta Mediterranea ormai desueta se non dimenticata:
Mangia Meglio Mediterraneo. ™
GIORNO
DI FESTA

= i e
/ 'OCCASIONE™. \ R R

Cinque
sono gli elementi alla base
della Dieta Mediterranea
Frutta Verdura
Legumi Cereali
e OlioEVOMV!

Tutto il resto, animali compresi, gira
alloccasione e all occorrenza,in base alla | !
disponibilita locale e stagionale | . TUTTIIG
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Mangia Meglio Mediterraneo
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stile di vita
dalla 7° seflimana

combinazioni
3 seftimane

svezzamento
2 settimane

~ disintossicazione

4 2R ane o
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SE £ VERO CHE NOI SIAMO
oo MANGIAMO

0 VOGLIO MANGIARE SOLO COSE BUONE

REMY DAL FILM "RATATOUILLE"
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o caffé(con poco
zucchero
0 senza)
Per cucinare e condire
usate oli vegetali Limitate il consumo
(in particolare olio di latte e derivati
e.v. di oliva). v (1-2 porzioni al giorno)
Limitate il burro - e di succhi di frutta.
ed evitate i grassi trans CEREALI Evitate le bibite
VERDURE | INTEGRALI gassate
Mangiate molta E
verdura e ortaggl, ORTAGGI Mangiate cereali integrali
variando frequentemente (pasta, riso e pane)
la qualita Evitate | cereall
PROTEINE raffinati
“SALUTARI” (riso bianco e pane)
variandone i colori le carni bianche,i legumi
e la frutta a guscio.

Evitate gli affettati e la carni

© Harvard Unvversty H
Harvard School of Public Health Harvard Medical School EET
The Nutrition Source Harvard Health Publications ‘f;‘\»'
www.hsph.harvard.edw/nutritionsource www.health.harvard.edu J
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"~ Cibidi provenienza vegetale

Cereali non industrialmente raffinati
Legumi in ogni pasto
Verdure e frutta - 5 porzioni / 600g




UN GRAMMO

o PREVENZIONE

VALE PIU DI UN CHILO

1] CURA

SERAFINA CORSELLO 1833-2009
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IL CUORE

GIOVA comE

UNA
LO SPIRITO AFFLITTO

SECCA LE 0SSA

RE SALOMONE 970 AC- 931AC.






