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Buona

alimentazione,
migliore
digestione

L'esperto. E ora di abbandonare
tutti i pregiudizi alimentari legati
alle tradizioni popolari di un tempo

messss Spessosottovalutiamo
Pimportanza della digestione.
Forse non conosciamo neppure
come funziona e non ci € chiaro
come da una sana digestione di-
pendalasalute delle persone. Gli
organismi viventi devono trarre
dalfambientein cuivivonogliali-
menti necessari alla propria so-
pravvivenza eal proprio accresci-
mento ha cominciatoa spiegare
lospecialistae questovale, natu-
ralmente, anche per 'uomo. Gli
alimentisono costituitidamole-
cole molto complesse che, me-
dianteun processodidigestione,
vengono scisse in molecole pilt
semplici per essere
assorbite ed utilizza-
te dalle cellule. Ci si
nutre per poter so-
pravvivere,oltreche
persoddisfarelagola
eilpiacere convivia-
le. Bisogna farlo nel
modo giusto. Anche
perché si stima che
durante l'arco della
vita di una persona,
passino nell'intesti-
no piti di 30 tonnellatedicibo e
oltre 50 milalitri di acqua: un la-
VOoro enorme.

1l dott. Sergio Signorelli - spe-
cialistain Gastroenterologiache
collaboracon Politerapicadi Se-
riate - ci accompagna nel lungo
percorsoenellemoltetappeche
segueunbocconedicibodalmo-
mentoincuiloingeriamoalmo-
mentoin cuine espelliamole sco-
rie. Unviaggioaffascinante checi
aiutiacomprendere cosasiauna
correttadigestionee quanto que-
stasianecessariaperstarebene.

Siinizia dalla bocca

L'apparato digerente iniziacon la
bocea. Lamasticazione trasforma
icibisolidiinunapoltiglia,ilbolo,
la cui consistenza & adatta alla

Sergio Signorelli

deglutizione. Durante la masti-
cazionele ghiandole salivari pro-
duconoun’adeguataquantitadi
saliva, 1,5 litrial giorno, costituita
al99,5%diacquaedaun enzima
la ptialinachescinde’amido,in
unamolecolapili piccola, ilmal-
tosio. Con un atto inizialmente
volontarioe poiriflesso (degluti-
zione)ilbolo passadallabocecain
faringe epoiinuntubolungo 23
cm,l'esofago che mediante movi-
mentidi contrazione, permette
albolo diraggiungerelostomaco
tramite una valvola chiamata
cardias. La quantita dialimenti
che pud accumularsi nello sto-
maco érilevante gra-
zie all’ elasticita del
viscere.

Un lavoro intenso

Lostomacosecerneil
succo gastrico note-
volmente acido
(pH1-2) perelimina-
regranpartedeibat-
teripresentinelleso-
stanzeingerite escio-
gliere le parti coria-
cee. Le cellule gastriche produco-
noancheunenzima (pepsina)in
gradodispezzare le lunghe cate-
ne proteiche. Il muco prodotto
dalle ghiandole gastriche hala
funzionediproteggere la superfi-
ciedellostomacodall’azionedei
succhigastrici. Grazie all’azione
deisucchigastriciilbolosifluidi-
fica e si trasforma in chimo. Lo
svuotamento gastrico avviene
gradualmente sotto laspintavi-
gorosa delle onde peristaltiche
gastriche e la contemporanea
apertura della valvola, il piloro,
che mette in comunicazione lo
stomacoalduodeno. Il duodeno
rappresentalaparteinizialedel-
Pintestino tenue che comprende
anche digiuno ed ileo per uno
sviluppo totale di circa 6 metri.
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Frutta e verdura sono grandi amici della nostro stomaco

Fegato e pancreas
Annessialtubo digerente vi sono
ilfegatoed l pancreas che immet-
tonoilorosecretinel duodeno.Il
fegatoélaghiandolapit volumi-
nosa del corpo umano e oltre a
produrrelahbile, svolge molteplici
e complicate funzionicomeelimi-
narelesostanze tossiche odanmno-
se (alcool),sintetizzare le protei-
ne del plasma, immagazzinare
energiasottoformadiglicogeno,
intervenire nellamobilizzazione,
trasporto e utilizzo dei grassi e
sintetizzare fattori antiemorragi-
ci. lpancreasé unaghiandolaad
attivithendocrinaormonale con
laproduzione diinsulina e gluca-
gone perlaregolazione della gli-
cemiaed un’attivith esocrina per
lasecrezionedisuccopancreatico
riccodienzimifondamentalinel
processodidigestione dizucche-
1i, grassi e proteine.

L'assorbimento & nell'intestino

Lamucosadel tenue o «piceolo
intestino» & tappezzata da villi
intestinali che aumentano di
molto la superficie di assorbi-
mento. Questanotevolesuperfi-
cie & responsabile dell'assorbi-
mento deinutrienti che vengono
convogliati successivamente nel
sangue e trasportati alle cellule
perricavarne energia. Il chimo
ormaiquasiprivodisostanzenu-
tritive, attraversola valvolaileo-
cecaleraggiungeallafineil gros-
s0 intestino costituito da ceco,
colon, retto. Il contenuto intesti-

nale duranteil tragitto nel grosso
intestino, siaddensaperlasot-
trazione di acqua operata dalle
celluledellamucosa,sicompatta
eassumel’aspettodellefecicom-
poste dai residui alimentari e
batteri. Le feci entrano quindi
nel retto primadella defecazio-
ne. L'espulsione delle feciavvie-
ne per l'insorgenza dei movi-
menti intestinali e del rilascia-
mentodeglisfinteridell’anocon
contrazionevolontariadeimu-
scoli addominali.

Attenti ai luoghi comuni
Unabuona digestionesiaccom-
pagnaadunabuonaalimentazio-
ne che deve ispirarsi a criteri
scientifici. Risultapertantolane-
cessita di abbandonare tutti i
pregiudizialimentariancorara-
dicatinell'opinione pubblica le-
gatiatradizioni popolari, qualiad
esempio«buonvinofabuonsan-
gue». Laprevalenzadell'obesita
& globalmente raddoppiata dal
1980 ad oggi; allobesitasono col-
legatiunamaggiorinsorgenzadi
diabete, ipertensione, cardiopa-
tie,ictus. Siconsigliadifarepor-
zZioni piccole, utilizzando piatti
piceoli, evitare diacquistare cibi
ipercaloriciquali grassi, biscotti,
gelati, creme, bibite, cracker e
ridurre 'eccesso dialcool. Con-
trastare la fame con verdura a
volonta, affiancandolapraticadi
un’attivitafisica pressoché quoti-
diana. Abbiamo un solo corpo,
impariamo a rispettarlo!



