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IL SEMINARIO. Al Park Hotel Ca Noa un convegno promosso dall’Oxi.Gen Lab di via Marconi

.o «stress ossidativo»
frontiera del benessere

[ medici consigliano: analisi,
alimentazione corretta, moto

Paola Castriota

Controillogorio della vita mo-
derna, che in termini medici si
traduce in «stress ossidativo»,
non c¢’é soloil rimedio diun no-
to amaro a base di carciofi (co-
me suggerisce la pubblicita),
ma esistono specifiche analisi
biochimiche e programmi per-
sonalizzati.

Oxi.Gen Lab, con sede in via
Marconi 11, si propone come
centro di studio e consulenza
per tutte le persone soggette al-
I'azione dei tanto temuti radi-
cali liberi, atomi in grado di
strappare elettroni a molecole
«bersaglio» e provocare danni
cellulari dalle conseguenze
ben note, tra le quali: le malat-
tie cardiovascolari, i tumori e
I'invecchiamento precoce.

PARTENDO dal presupposto
che i radicali liberi, nella giu-
sta quantita, servono all’'orga-
nismo che fisiologicamente li
produce, damonitorare € inve-
cel’aumento o megliolo squili-
brio con gli antiossidanti.

«I1 primo passo per combat-
tere questo fenomeno é effet-
tuare un’analisi del sangue -
spiega il professor Eugenio
Luigi lorio, presidente dell'Os-
servatorio internazionale sul-
lo stress ossidativo -. In secon-
doluogo, € necessario imposta-
e un programma p(.’I‘S()HH.]iZ-

zato che tenga conto di due
aree principali: I'alimentazio-
neelosport».

Antagonisti per eccellenza re-
stano dunque gli antiossidanti
che, da un punto di vista bio-
chimico, sono agenti in grado
di neutralizzarel’azione poten-
zialmente lesiva dei radicali li-
beri e possono essere endoge-
ni, ossia prodotti dall’'organi-
smo, oppure esogeni (vitami-
na C e E), ossia introdotti dal-
I'esterno.

Un corretto rapporto conil ci-
bo éallabase dellalotta ai radi-
cali liberi in eccesso, sottoli-
nea il dietologo Ruggero Gra-
zioli, che consiglia di assume-
reregolarmente frutta e verdu-
ra, preferire il pesce alla carne
e, ove possibile, cuocere meno
le pietanze: «Per intenderci:
meglio carne e pesce poco cot-
ti». Bene allora la tartare e il
sushi, ma non possono manca-
relegumi e cereali. No al fumo,
mentre per 'assunzione di al-
col ci si deve limitare a un bic-
chiere di vino rosso a pasto per
gli uomini e a mezzo bicchiere
per le donne. A questo si deve
affiancare una corretta e mo-
derata attivita fisica.

«E'SUFFICIENTE una cammina-
taapasso spedito per 20-30 mi-
nuti al giorno - precisa il pro-
fessor Iorio -. Non & necessario
fare sforzi eccessivi; anzi, & di-
mostrato che tra gli sportivi

o a

.

lltavolo deirelatoria

professionisti ci sono livelli di
stress ossidativo maggiore che
devono essere accuratamente
monitorati e sottoposti ad ap-
posite terapie defaticanti».
Anche la cellulite rientra in
quel circolo vizioso di squili-
brio con i radicali liberi e per-
tanto, soprattutto nel caso di
assunzione di pillola, &€ impor-
tante procedere al test di valu-
tazione. Non si deve tralascia-
re, perd, I'analisi sul tipo di vi-
ta condotta e in particolare é
fondamentale capire il carico
di stress lavorativo e anche sco-
lastico oltre all'inquinamento
ambientale e domestico. «Un
occhio diriguardo varivolto al-
la composizione dei mobili di
casache possono contenere so-
stanze nocive e all'uso corretto
di farmaci antibiotici e antin-

L analisi
clinica
diventa
personale
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flammatori», puntualizza Gra-
zioli. Dalmomento che non esi-
stono sintomi, ¢ difficile capi-
re quando il livello di stress os-
sidativo arrivi a toccare soglie
preoccupanti, ed € per questo
motivo che I'analisi hauna for-
te valenza preventiva, precisa
Mariagrazia Marin, direttrice
di Oxi.Gen.

«ILNOSTROCENTRO ¢ struttura-
toinmododaavere sia unlabo-
ratorio di analisi sia medici
che attraverso la consulenza
specifica traducano i numeri
in dati utili alla persona», chia-
risce Nicola Giovanelli, respon-
sabile del settore stress ossida-
tivo. Attenzione infine ai sog-
getti «bersaglio»: o stress ossi-
dativo non guarda in faccia a
nessuno, bambini compresi. ¢
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