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"Attenzione al consumo di alimenti ultra-processati.”




A causa di fenomeni come globalizzazione e
urbanizzazione, molti paesi hanno sperimentato
la “transizione nutrizionale”, cioé un drastico
shift dalle abitudini alimentari locali verso una
dieta ricca di cibi ultra-processati, in inglese
ultra-processed food (UPF). Si tratta di alimenti e
bevande ricchi in grassi, zuccheri semplici e sale,
prodotti con procedimenti
esclusivamente industriali.
Nella produzione vengono
utilizzati ~ additivi  per
rendere il  prodotto
finale iper-appetibile
attraverso  l'adeguamento
della  consistenza e
dell'aspetto del prodotto
finale alle  esigenze
commerciali, migliorando
la sua palatabilita, ma
anche mascherando, ove
necessario, le eventuali
proprieta sensoriali
sgradevoli degli ingredienti stessi o quelle createsi
durante i processi di produzione.

II'consumo di alimenti ultra-processati (UPF) sta
riscuotendo sempre pill attenzione in relazione al
loro ruolo potenziale come fattori di rischio per
malattie croniche e mortalita. Recentemente
diversi studi hanno esplorato lassociazione tra
'assunzione di UPF e gli effetti negativi sulla salute.
Sono state trovate possibili associazioni dirette tra
I'esposizione a UPF e 32 patologie, tra cui malattie
cardiovascolari, respiratorie, gastrointestinali e
metaboliche.

Il rischio associato al consumo di cibi ultra-
processati (UPF) non deriva unicamente dalle
trasformazioni industriali che questi alimenti

subiscono, ma ¢ riconducibile a una complessa
interazione di fattori biologici, nutrizionali e
chimici che agiscono nel tempo sull'organismo.
Durante I'ultra-trasformazione, gli alimenti
perdono spesso la loro integrita fisica
originaria, diventando piti facilmente digeribili,
rapidamente assorbibili e spesso aumentando
'indice glicemico. Pertanto,
quanto pit il cibo viene
elaborato, tanto maggiore
e la risposta glicemica
e tanto minore é il suo
potenziale saziante. Questo
favorisce  un‘assunzione
eccessiva di calorie, spesso
inconsapevole.

Inoltre, gli additivi alimentari
presenti negli UPF, come
dolcificanti, ~ emulsionanti,
coloranti e conservanti,
possono  avere effetti
dannosi. Studi emergenti indicano che questi
additivi possono alterare il microbioma intestinale,
contribuendo a infiammazioni e potenzialmente a
varie malattie croniche.

Sebbene  siano  necessari

ulteriori studi per chiarire la

relazione tra il consumo di UPF
e la salute, ridurre il loro consumo e
promuovere una dieta equilibrata, ricca
di cibi minimamente trasformati, potrebbe
avere un impatto positivo a lungo termine
sulla salute pubblica.

Fonti:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38418082/
https://jamd.it/wp-content/uploads/2024/09/2024_02_06.pdf



Migliorare la qualita del sonno
con il magnesio, verita o falsi miti?

Negli ultimi dieci anni, il sonno ¢ stato riconosciuto
non solo come un bisogno biologico, ma anche
come un importante indicatore di salute e
invecchiamento. Dormire poco o male puo
influenzare negativamente il sistema immunitario,
il cuore, il metabolismo e le capacita cognitive.
Purtroppo, fattori come lo stile di vita frenetico, 'uso
della luce blu di sera, il lavoro a turni e la pandemia
hanno peggiorato la qualita del sonno di molte
persone in Italia, dove circa il 30% dorme meno
di 6 ore a notte e il 10-15% soffre di insonnia
cronica.

La ricerca di soluzioni non farmacologiche per
migliorare il riposo notturno € in forte crescita.

Un recente studio ha testato 'efficacia del magnesio,
un minerale coinvolto in molte reazioni del nostro
organismo, nel migliorare la qualita del sonno.
Lo studio ha coinvolto adulti che percepivano di
non dormire bene ma senza diagnosi cliniche di
insonnia, a meta della popolazione testata € stato
somministrato  magnesio ad alta disponibilita
mentre alla seconda meta un placebo. Dopo 14
giorni di assunzione di magnesio, i partecipanti
hanno mostrato un miglioramento nel recupero
notturno e una riduzione significativa del tempo
necessario per addormentarsi rispetto a chi aveva
preso il placebo.

Anche se si tratta di uno studio pilota con pochi
partecipanti, i risultati sono promettenti e in
linea con altre ricerche che suggeriscono che un
apporto adeguato di magnesio puo aiutare ad
addormentarsi piu facilmente e migliorare la
qualita del sonno, puo favorire inoltre rilassamento
muscolare e mentale. La buona notizia & che il
magnesio € generalmente sicuro e ben tollerato.

In conclusione, l'integrazione di magnesio potrebbe

essere un supporto utile per chi ha problemi di
sonno soggettivi, senza diagnosi cliniche, e desidera
migliorare la qualita del riposo in modo naturale.
Tuttavia, sono necessari studi piti ampi e duraturi
per confermare questi effetti e capire meglio quanto
possa essere efficace a lungo termine.

Qualche consiglio per migliorare la qualita del
sonno:

seguire routine rilassanti serali e coricarsi
sempre alla stessa ora;

ridurre I'esposizione alla luce blu dopo cena
e nelle ore serali;

praticare esercizio fisico regolarmente.

Fonti:

Istituto Superiore di Sanita - Indagine nazionale sul sonno (2021)
https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8053283/ Magnesium supplementation
and insomnia. National Library of Medicine, NIH (2024)
https://esmed.org/MRA/mra/article/view/5410 European Society of Medicine
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Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta varia ed equilibrata e di uno stile di vita sano. Leggere attentamente le avvertenze.
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Integratore a base di Lactobacillus rhamnosus LR04, _;.
Lactobacillus plantarum LP14 e Bifidobacterium animalis subsp. lactis BSO1

Gli integratori alimentari non vanno intesi come sostituti di una dieta varia ed equilibrata e di uno stile di vita sano.
Leggere attentamente le avvertenze.
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Per il mio stomaco

ho scelto un prodotto
che calma rapidamente
reflusso, acidita

e difficolta digestive.
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NeoBianacid agisce sui disturbi dello stomaco
formando una barriera protettiva e rispettando il tuo organismo.

Disponibile al gusto

NE RAPIDA menta e limone “
senza A ANCHEIN
SRty GRAVIDANZA

sono pisposiTivimepict C € 0373
Leggere attentamente le avvertenze e le istruzioni per |'uso.
Aut. Min. del 06/08/2024

Certified  Aboca ¢ una Societa Benefit

ed & certificata B Corp
www.aboca.com/bene-comune

. Aboca S.p.A. Societa Agricola

Corporation  Sansepolcro (AR)
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CODE€eX

Saccharomyces boulardii

CODEX. BEL TEMPO NEL TUO ECOSISTEMA INTESTINALE.

’ecosistema intestinale di ognuno di noi & diverso.
Quando arriva la diarrea, puoi prendere Codex che riequilibra la flora batterica.

S e e 2

CODEX
5 miliard

=

CODEX CAPSULE. E un medicinale a base di Saccharomyces Boulardii. Leggere il foglio il i izzazione in data 17/01/2025.

CODEX POLVERE PER SOSPENSIONE ORALE e CODEX POLVERE E SOLVENTE PER SOSPENSIONE ORALE. Sono medicinali senza obbligo di prescrizione (SOP) che possono essere consegnati solo dal farmacista.
Ascolta il tuo farmacista. Autorizzazione in data 17/01/2025.

Cod. IT-COD-GASTR-2400031
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Loperamide cloridrato Saccharomyces boulardii
12 capsule rigide da 2 mg 10 flaconcini da 8 ml
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UniUrsi urto*

con D-Mannosio,
uva ursina e Bromelin:

Gli integratori alimentari non vanno intesi come sostit
Leggere attent

| tuoi alleati

per il benessere
delle vie
urinarie.

UniBerry

con mirtillo rosso, Inulina,

Sambuco, Vitamina C e D-Mannosio.

L'Inulina e un prebiotico impiegato

per favarire l'equilibrio della flora intestinale.
| frutti del mirtillo rosso contribuiscono

alla funzionalita delle vie urinarie.
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una dieta varia ed equilibrata e di uno stile di vita sano.
le avvertenze.

Promozioni valide salvo esaurimento
scorte e/o omissioni o errori di stampa.
Le fotografie hanno valore puramente
illustrativo. | prezzi possono subire
variazioni nel caso di eventuali errori
tipografici, ribassi o modifiche a leggi
fiscali. Eventuali altre promozioni in
corso non sono cumulabili.

Trento, luglio 2025
Stampa: Grafiche Dalpiaz Trento
per Unifarm Spa
\_ Ravina (Trento)
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