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CI SONO CONTROINDICAZIONI NEL 
SEGURE UNA DIETA DI ESCLUSIONE? 

Escludere del tutto uno o più alimenti dalla dieta è utile in 
alcuni casi. In molte situazioni si è di fronte a mode inutili, se 
non dannose per la salute. 
 
 
Le diete di esclusione sono tutti quei 
regimi alimentari che 
prevedono l’esclusione totale di uno o 
più alimenti.  
Seguire questo tipo di dieta è fondamentale per le persone che soffrono 
di allergie alimentari specifiche.  
Chi è allergico alle arachidi, per esempio, dovrà fare in modo di stare alla larga 
da questo alimento, ma anche da tutti i prodotti che le contengono.  
Un’operazione non sempre semplice, soprattutto quando si fa 
la spesa al supermercato o non ci si prepara i pasti a casa.  
Fondamentale in questi casi leggere sempre con estrema attenzione 
le etichette - che per legge devono riportare in modo ben visibile gli 
allergeni (sostanze capaci di scatenare allergie) più comuni - e chiedere al 
ristoratore dettagli sugli ingredienti utilizzati per la preparazione dei piatti, in 
modo da essere sicuri che la sostanza cui si è allergici non sia presente. 
Non è invece quasi mai necessario escludere un alimento se non vi è una vera 
e propria allergia.  
Molte diete di esclusione sono legate a mode non scientificamente 
supportate.  
Per es., non c’è ragione di eliminare del tutto lo zucchero dalla dieta, oppure 
il glutine se non si è celiaci o i latticini, tranne in alcune situazioni che devono 
essere valutate con attenzione da un medico esperto.    
(Salute, Fondazione Veronesi) 

                                                                                                                          

Proverbio di oggi………                                                                      

"Nun vò correre e nun vò cammenà (non vuole far nulla)  
 

https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/lesperto-risponde/allergie-e-intolleranze-alimentari-quali-sono-le-differenze
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/alimentazione/come-riconoscere-una-vera-allergia-alimentare
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/alimentazione/arrivano-le-nuove-etichette-alimentari1
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/alimentazione/dieta-ecco-perche-rinunciare-ai-carboidrati-fa-male-alla-salute
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/lesperto-risponde/una-dieta-priva-di-glutine-nei-non-celiaci-e-dannosa
https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/lesperto-risponde/per-assumere-calcio-e-necessario-mangiare-molti-latticini
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SCIENZA  E  SALUTE 

ANSIA, LE 8 CONSEGUENZE DELLO STRESS CHE POSSONO 
FARE MALE ALLA SALUTE 

Quando lo stress supera i livelli di guardia, il corpo reagisce  scatenando una serie di reazioni 
fisiche precise che possono farci stare davvero male. 
 
EMICRANIA 

Da un punto di vista evolutivo, l'ansia è la risposta dell'organismo a una 
situazione di «lotta o fuggi».  
Quando però lo stress supera i livelli di guardia, possono scatenarsi delle 
reazioni fisiche ben precise, una delle quali è l'emicrania che è così 
strettamente associata all'ansia «da non essere chiaro se sia quest'ultima a causarla oppure il contrario, ma 
di certo le persone che soffrono di emicrania hanno maggiori probabilità di avere disturbi di ansia».  

 
 

ANSIA  E  DISTURBI  GASTROINTESTINALI 

I sintomi dell'ansia possono scatenare una sorta di effetto domino, con l'apparato 
gastrointestinale a pagarne il conto più salato. Ecco perché non è raro che chi soffre 
di ansia abbia anche nausea, vomito e bruciori di stomaco: come viene però 
sottolineato sull'Harvard Health, il rovescio della medaglia è che i pazienti che 

lavorano sulla loro salute mentale hanno un tasso di successo più alto nel trattare i problemi 
gastrointestinali rispetto a quelli ricevono delle semplici cure mediche. 
 

TREMITO  O  TIC 

Come viene spiegato su Healthline, un tic «è un movimento incontrollabile e 
improvviso che si discosta dai normali gesti di una persona».  
Il che può tradursi in comportamenti quali ripetere gli stessi suoni verbali, sbattere 
velocemente le ciglia, tossire o fare delle smorfie, tutti fenomeni che possono 
essere provocati dall'ansia.  
A sentire però gli esperti, i tic non sono sintomi comuni dell'ansia, ma possono invece manifestarsi in 
persone con una personalità di tipo A, che mostrano comportamenti ossessivo-compulsivi e/o che hanno 
genitori/parenti che hanno a loro volta dei tic nervosi. 
 
 

INFLUENZE  O  RAFFREDDORI  FREQUENTI 

Quando l'organismo rilascia troppo cortisolo (noto anche come l'ormone dello stress), questo va a 
indebolire il sistema immunitario. Il che si traduce in influenze o raffreddori più frequenti che, come 
sottolinea ancora la Barron, «non vengono a causa dell'ansia in sé, ma perché l'organismo non riesce a 
combattere le infezioni in modo efficace». 

 

PEGGIORAMENTO DEI PROBLEMI CUTANEI PREESISTENTI 

L'ansia non scatena il prurito da sola, «ma chi soffre già di un problema cutaneo, 
come psoriasi, eczema o rosacea, l'infiammazione provocata da stress e ansia può 
finire con l'aggravarlo», avverte sempre la Barron, che mette poi in guardia anche 
dall'insorgenza di eventuali eruzioni cutanee. 
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AUMENTO DELLA FREQUENZA CARDIACA 

Quando l'organismo entra in modalità «lotta o fuggi», tutto accelera come 
reazione di difesa, compresa la frequenza cardiaca, spingendo molte persone a 
convincersi che stanno per avere un attacco di cuore, «quando in realtà sono 
semplicemente preda dell'ansia», fa notare la neuropsicologa Sanam Hafeez. 

 
 

VAMPATE DI CALORE, SUDORAZIONE E BRIVIDI 

Un'altra reazione fisica scatenata dalla modalità «lotta o fuggi» è un drastico 
cambiamento nella temperatura corporea, con l'aumento di qualche grado del 
termometro interno. «Una condizione che si traduce in vampate di calore, 

sudorazione e brividi, perché il corpo cerca di trovare una sua regolazione». 
 

VERTIGINI E STANCHEZZA 

Mentre si prepara al «lotta o fuggi», il corpo accelera il consumo di ossigeno, «e 
questo lo costringe a rispondere alla circolazione più veloce dell'aria attraverso il 
flusso sanguigno con respiri corti e deboli, che provocano capogiri e debolezza e 
lasciano una sensazione di formicolio sulla pelle», conclude la Henderson. 
(Salute, Il Corriere) 
 
PREVENZIONE  E  SALUTE 

PERCHÉ QUANDO SIAMO RAFFREDDATI                                              
NON SENTIAMO I SAPORI? 

Quando siamo raffreddati la lingua non può inviare le informazioni al cervello. E il cibo non sa 
di nulla! 

Quando si ha il raffreddore la saliva diventa più “densa” e rende difficile il 
passaggio delle informazioni chimiche date dai cibi.  
Per assaporare ciò che si mangia, infatti, le sostanze chimiche presenti negli 
alimenti devono venire a contatto con i recettori del gusto presenti sulla 
lingua (circa 9 milioni). 

 : Questi recettori trasformano le informazioni contenute nel cibo in energia 
elettrochimica inviata al cervello, che la decodifica:  

ad esempio, un alimento piccante stimola i recettori dolorifici, che permettono di avvertire la sensazione 
pungente e forte dell’alimento. 
Quando però si è raffreddati, tutti i prodotti delle ghiandole che lubrificano le vie respiratorie, compresa 
la saliva, si addensano e rendono difficili i passaggi di informazioni tramite la lingua, anche se le papille 
gustative funzionano. 

  : La lingua, poi, ha quattro aree specializzate nel riconoscimento di gusti differenti: 
quella posteriore avverte sapori amari e acidi; quelle laterali e l’anteriore, il salato; la 

punta, il dolce. 
 Nella parte posteriore della faringe, poi, ci sono i recettori dell’umami (dal giapponese: “delizioso”), un 
quinto gusto stimolato dal glutammato, ingrediente principale degli esaltatori di sapidità, presente 
soprattutto nei dadi da cucina. (Salute, Focus) 

Gusti a Zona 

Trasmissioni 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

LA PILLOLA PER LA PRESSIONE?                                                                
IN CERTI CASI È MEGLIO PRENDERLA ALLA SERA 

Secondo uno studio assumere il farmaco prima di andare a dormire protegge meglio da 
problemi cardiovascolari. Ma la scelta va sempre fatta con il medico 
 

IL MOMENTO MIGLIORE 

Qual è l’ora giusta per prendere la pastiglia contro la pressione alta?  
Sul corretto orario dell’assunzione di questo farmaco non esistono per la verità 
linee guida precise, ma i medici in genere tendono a consigliare di farlo al 
mattino. Ora però uno studio appena pubblicato sull’European Heart Journal suggerisce che  
 il momento migliore per prendere la pastiglia antipertensiva è quando si va a letto: in questo 

modo si controlla meglio la pressione nelle 24 ore e si riduce significativamente il rischio di morte 
per eventi cardiovascolari, come ictus e infarto, rispetto a chi assume il farmaco al risveglio. 

 

LO STUDIO 
Lo studio, il più ampio finora mai eseguito per dimensioni su questo argomento, ha 
seguito per 6 anni 19 mila pazienti ipertesi, che sono stati divisi in due gruppi in 
modo casuale:  
 metà dei partecipanti ha preso la pillola al mattino,  
 l’altra metà la sera. 

A tutti è stata misurata la pressione una volta l’anno per 48 ore. È emerso che chi aveva assunto la pastiglia 
prima di andare a letto non solo, come detto, aveva quasi dimezzato il rischio di morte per eventi 
cardiovascolari, ma aveva mantenuto la pressione più bassa nelle 24 ore, in particolare di notte.  
Cambiare l’orario di assunzione del farmaco potrebbe salvare molte vite». 
 

LA PRESSIONE BASSA DI NOTTE È PROTETTIVA 
Lo studio è coerente con precedenti evidenze scientifiche che mostrano come i 
valori medi della pressione minima misurata durante il sonno siano i più indicativi 
del rischio cardiovascolare di un individuo iperteso. La pressione bassa di notte è 
un elemento protettivo nei confronti di eventi cardiovascolari. 
 

CHE COSA DICE IL CARDIOLOGO 
«Le conclusioni non vanno comunque generalizzate — ma il merito di questo studio è quello di sottolineare 
l’importanza di un trattamento individualizzato dell’ipertensione arteriosa.  
Alcuni pazienti infatti presentano un aumento patologico dei valori pressori nelle ore notturne, 
riconosciuto fattore di rischio per eventi cerebrovascolari. È quindi importante sottoporre gli ipertesi a un 
monitoraggio pressorio nelle 24 ore (Holter pressorio) in modo da avere chiaro l’andamento della 
pressione non solo nelle ore diurne ma anche in quelle notturne, identificando così coloro che più possono 
beneficiare di una somministrazione serale della terapia». 
 

CHIEDERE SEMPRE AL MEDICO 
Come hanno sottolineato gli stessi autori della ricerca serviranno altri studi per capire se il beneficio si 
applica con tutti i tipi di farmaci in commercio e su tutte le popolazioni. Prima di modificare in modo 
autonomo l’orario di assunzione della pillola contro l’ipertensione è comunque importante chiedere il 
parere al proprio medico curante perché potrebbero esserci motivi validi per cui il farmaco deve essere 
assunto alla sera oppure alla mattina. (Salute, Corriere) 
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SCIENZA  E  SALUTE 

LO DICE LA SCIENZA: IL BACIO È TERAPEUTICO.                           
SALIVA E ORMONI: QUALI sono gli EFFETTI sulla SALUTE 

Impariamo a riconoscerlo fin da bambini, ma in realtà solo da adulti scopriamo realmente 
cosa significhi davvero in tutta la sua essenza e concretezza.  
 
Spesso è relegato a un semplice impulso istintivo, o un gesto simbolico dietro al 
quale non devono celarsi necessariamente sentimenti di affetto, mentre per la 
scienza, nell' uomo, è considerato un atto inconscio per testare la "chimica" tra 
due persone. 
In effetti il bacio può avere mille significati e altrettante sfumature differenti, tutte comunque riconducibili 
ad un unico concetto, ovvero lo scambio di reciproche "informazioni", di dati fisici e personali, dal 
momento che rievoca gratificazione e fiducia, piacere o repulsione, attrazione o rifiuto, rafforzando 
comunque il legame di intimità e confidente con la persona che si bacia. 
L' origine del bacio risale addirittura alla preistoria, quando le  donne per nutrire i loro bambini 
sminuzzavano nella bocca il cibo, per poi passarlo ai figli con una sorta di bacio, proprio come fanno tuttora 
i volatili con i loro piccoli, una teoria contestata però dagli antropologi, secondo i quali l' alimentazione non 
avrebbe nulla a che fare con la vera origine del bacio, che sarebbe solo ed esclusivamente un impulso 
istintivo e intuitivo, intrinseco da sempre nella natura e nell' animo dell' uomo. 
Rilascio di ormoni - Secondo gli psichiatri il bacio istintivo e profondo, quello erotico al quale difficilmente 
si resiste, è l' espressione dell' amore più puro e della condivisione più intima che va ben al di là del sesso, 
anzi spesso è più intimo del sesso stesso, poiché  
nell' uomo provoca il rilascio di testosterone, l' ormone maschile del desiderio, in grado di aumentare il suo 
appetito sessuale,  
nella donna le cose sono molto diverse, perché l' atto di baciarsi induce il rilascio di endorfine, le sostanze 
ansiolitiche che sedano l' ansia, quella stessa ansia provata dall' uomo al termine di un rapporto e che lo 
spingono, in modo apparentemente del tutto inspiegabile, a fuggire appena terminato l' atto sessuale. 
 Naturalmente i tipi di baci sono infiniti, e i suoi legami con la sfera emotiva e sociale umana ha avuto nei 
secoli la funzione evoluzionistica, ovvero quella di favorire la procreazione e il riassortimento genetico, cioè 
lo scambio dei geni della nostra specie per creare individui unici e sempre diversi uno dall' altro. 
Gli esseri umani sono gli unici animali a baciarsi, e durante il bacio avviene lo scambio di ferormoni, 
sostanze che attivano il meccanismo di attrazione sessuale, e questi ormoni rilasciati nella saliva stimolano 
il rinencefalo, parte della corteccia cerebrale comprendente le strutture nervose dell' olfatto e l' 
ippocampo, inducendo l' erezione nell' uomo e l' eccitazione nella donna.  
Il bacio inoltre, induce la produzione di ossitocina, l' ormone che porta al rilassamento, regola la 
temperatura corporea e favorisce l' emozionalità regalando benessere e senso di appagata soddisfazione. 
Una delle ipotesi scientifiche più accreditate è che questo contatto labiale sia emerso come un meccanismo 
per la raccolta di un "campione" biologico sul potenziale partner sessuale, per assaporare i sapori della sua 
bocca e annusare l' odore all' interno del suo corpo e della sua pelle.  
La bocca infatti, e la sua cute circostante, è ricca di ghiandole che secernono sostanze chimiche e che 
trasportano informazioni genetiche e immunitarie sul "donatore", e mentre la saliva è satura di messaggi 
ormonali, l' alito e il gusto delle labbra e della lingua indicano lo stato di salute e l' igiene del "candidato", 
quindi la sua idoneità sul piano della procreazione. È stato appurato infatti, che nei fluidi corporei, tra cui 
sudore e saliva, è presente il fattore HLA, una proteina dell' isto-compatibilità che si trova sulla superficie 
dei globuli bianchi, e che è il parametro principale nella valutazione di un possibile trapianto di un organo, e 
questa sostanza ha un odore sottile ma inconfondibile.  (Salute, Libero Quotidiano) 
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CONCERTO DI NATALE, CADUCEO D’ORO,                                    
MEDAGLIE di BENEMERENZA alla PROFESSIONE                                      

e GIURAMENTO di GALENO 

Lunedì  16 Dicembre, ore 20.00 – Teatro di San Carlo  – NA 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli consegna ai propri iscritti che hanno conseguito: 

 65, 60, 50, 40 e 25 anni di Laurea   

una medaglia che rappresenta un riconoscimento della Comunità Professionale all’impegno civile, 

tecnico e deontologico dei Professionisti. La cerimonia si svolge con la presenza di                                        

250 giovani neo iscritti che pronunceranno il GIURAMENTO Professionale di GALENO. 

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         

La Bacheca 

COME PARTECIPARE 

Ti aspettiamo per partecipare                         
Tutti insieme,  

al Concerto di Natale                                       

e al  

Caduceo d’Oro  2019 

OBBLIGATORIO Prenotarsi e Ritirare il Biglietto Gratuito                  

presso gli uffici dell’Ordine 
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PROGRAMMA 
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Tutte le classifiche 
dell’ultima edizione. 
Dalla generale alle 

singole voci 
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PHARMEXPO: La più grande fiera del Centro Sud Italia 
dedicata al Settore Farmaceutico 

Anche quest’anno l’Ordine sarà presente insieme a Fedefarma con il proprio stand e 
con l’organizzazione di corsi ECM e convegni (vedi Tabella). 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

L’ENPAF incontra i Colleghi iscritti all’ORDINE 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

A partire dalle ore 10:00 e fino alle 18:00 saranno presenti 

a PHARMEXPO, presso lo stand dell’Ordine, due funzionari 

dell’ENPAF per fornire ASSISTENZA a tutti i Colleghi che 

interverranno dando loro delucidazioni in merito alle 

proprie posizioni CONTRIBUTIVE e PREVIDENZIALI 

  

 COME PARTECIPARE:  
Basta recarsi direttamente presso lo Stand dell’Ordine 

dei Farmacisti della Provincia di Napoli 


