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E SISTEMA IMMUNITARIO

dal1977 VIS MEDICATRIX NATURAE®

La nutrizione, come & noto, ha un impatto determinante sul sistema immunitario degli individui: piu &
completa piu il nostro organismo avra un sistema immunitario forte. Purtroppo, la moderna alimentazione
non é sufficiente a fornire al nostro sistema immunitario le quantita necessarie di nutrimenti indispensabili per
il suo corretto funzionamento.

Di seguito un elenco di quattro diversi modi per sostenere il nostro sistema immunitario.

MINERALI E VITAMINE

L'EFSA' riconosce alle seguenti vitamine e minerali la capacita di “contribuire al normale funzionamento
del sistema immunitario” delle persone:

NUTRIMENTO VALORE NUTRITIVO GIORNALIERO DI RIFERIMENTO APPORTO MASSIMO GIORNALIERO
(100% NRV) PER GLI INTEGRATORI ALIMENTARI
Rame 1 mg 2mg
Ferro 14 mg 30 mg
Selenio 55 mcg 100 mcg
Acido folico 200 mcg 400 mcg
Vitamina A 800 mcg 1200 mcg
Vitamina B,, 2,5 mcg 1000 mcg
Vitamina B, 1,4 mg 10 mg
Vitamina C 80 mg 1000 mg
Vitamina D 5 mcg 50 mcg
GLUTATIONE

Per quanto riguarda il Glutatione valga quanto riportato nel Trattato di medicina natutale di Joseph E. Pizzor-
no Jr., Michael T. Murray, (Red Edizioni) che di seguito si riporta testualmente.

«L’antiossidante piu importante prodotto dal corpo per la neutralizzazione dei radicali liberi € il glutatione [un
tripeptide formato da glicina-acido glutamico-cisteinal.

Inoltre, il glutatione & necessario per uno dei processi fondamentali di detossificazione del nostro organi-
Smo»2,

«ll Glutatione, insieme alla Vitamina C, rigenera la forma ridotta della Vitamina E, evidenziando la coopera-
zione che esiste fra i vari antiossidanti!»®.

«L’esaurimento del Glutatione intracellulare viene posto in relazione con I'immunodeficienza...L’aumento del
livello di Glutatione nel sangue viene associato a un migliore stato di salute nelle persone anziane...*

E provato che il Glutatione assunto con la dieta viene assorbito e determina un aumento delle relative con-
centrazioni nel plasma animale e umano.5®

Il Glutatione non € solo di importanza cruciale per la detossificazione (coniugazione delle tossine), ma anche
una delle sostanze principali che eliminano i perossidi dall’'organismo, in particolare dal fegato».”
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PIANTE

Il Ministero della Salute riconosce, nelle proprie linee guida di riferimento per gli effetti fisiologici, la possibilita di
rivendicare in etichetta I'indicazione “aumentano le naturali difese dell’organismo” a diverse piante ammesse
in Italia come ingredienti negli Integratori Alimentari. Di seguito un elenco delle piu note:

NOME COMUNE NOME SCIENTIFICO PARTE USATA
Ashwagandha o ginseng indiano Withania somnifera radice
Baptisia Baptisia tinctoria radice
Chiretta Andrographis paniculata sommita
Clorella Chlorella vulgaris tallo
Echinacea Echinacea angustifolia, pallida e purpurea radice
Eleuterococco Eleutherococcus senticosus radice
Lichene islandico Cetraria islandica tallo
Maitake Grifola frondosa corpo fruttifero fungino
Papaia Carica papaya frutto e semi contenuti
Reishi Ganoderma lucidum corpo fruttifero fungino
Shiitake Lentinus edodes corpo fruttifero fungino
Uncaria Uncaria tomentosa corteccia

FERMENTI LATTICI

Ci sarebbero da dire innumerevoli cose sulle proprieta benefiche dei fermenti lattici. Di seguito ci preme riportare
solo alcune scoperte, correlate da relativa bibliografia, sui fermenti lattici:

«I fermenti lattici (probiotici) e le fibre solubili alimentari (prebiotici) stimolano il sistema immunitario alla produ-
zione e secrezione di IgA secretorie nell’intestino. Le IgA sono degli anticorpi prodotti dal tessuto linfatico della
mucosa intestinale che si legano ai microorganismi patogeni, ai composti cancerogeni e alle proteine alimentari
allergizzanti per formare degli immunocomplessi che vengono eliminati con le feci.»®

«E stato scoperto che i fermenti lattici prevengono I'attacco dei virus occupando i siti recettoriali, impedendone
cosi la penetrazione nelle cellule.»®

«E stato scoperto che i fermenti lattici producono delle sostanze anti-batteriche, si tratta di proteine chiamate
batteriocine.»"

«Inibiscono la crescita di altri microrganismi attraverso la competizione per le sostanze nutritive compreso I'ossi-
geno e il mantenimento del pH acido.»'?

«Un’altra scoperta dell’attivita dei fermenti lattici nel colon € la trasformazione delle fibre alimentari in acidi grassi
a catena corta (butirrati). Questi costituiscono un’importante fonte di stabilitd e mantenimento dell’ecosistema
bilanciato del colon, prevendo cosi I'impiantarsi di microbi. L'acido butirrico € la principale fonte di energia per le
cellule epiteliali della mucosa del colon.» 34
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