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LO SAI CHE SALTARE I PASTI FAVORISCE 
L’EMICRANIA? 

Saltare i pasti, mangiare ad orari non regolari, o 
addirittura digiunare, possono diventare fattori scatenanti 
l’emicrania. 

– Spiega il dr Vincenzo Tullo, specialista 

neurologo e responsabile dell’ambulatorio 

sulle cefalee di Humanitas.  

Il calo glicemico conseguente a uno stile di vita 

non regolare, insieme a una dieta non 

bilanciata, favorisce la comparsa 

dell’emicrania.  

Sebbene non ci siano cibi che facciano scomparire il mal di testa, tuttavia 

associare trattamenti farmacologici a consigli per lo stile di vita e la dieta, 

aiutano gli emicranici cronici a gestire i sintomi.  

Pertanto, per ridurre intensità e frequenza degli attacchi di emicrania è 

preferibile: 

1.     non saltare i pasti e non digiunare 

2.     mangiare ad orari regolari 

3.     consumare gli alimenti che si tollerano meglio 

4.     mai farsi mancare cibi freschi 

5.     ridurre alimenti ricchi di conservanti e additivi chimici 

6.     privilegiare frutta e ortaggi di stagione, legumi e cereali 

7. consumare alimenti “detox” per depurare l’organismo come   

minestre, zuppe con legumi 

(Salute, Humanitas) 

                                                 https://www.backtowork24.com/online-campaign.php?c=111-aqma                                                                                          

Proverbio di oggi….……                                                                                                                          

Chi vo’ male a chesta casa ha da crepà’ primma ca trase! 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

SONNO: QUALI ALIMENTI LO FAVORISCONO? 

Per avere una giornata produttiva, è necessario aver passato una nottata tranquilla, così 
come un buon sonno si può garantire seguendo stili di vita sani di giorno. 
 
Prestare attenzione a ciò che mangiamo è la prima cosa da fare per 

assicurarci una buona notte. 

Ci sono alcuni alimenti, infatti, che favoriscono un sonno di qualità: 

vediamo quali sono insieme alla dottoressa Lara Fratticci, neurologa di 

Humanitas.  

In che modo ciò che mangiamo influenza il sonno? 
A determinare un corretto (o scorretto) ritmo sonno/veglia, sono 

i nutrienti di cui sono composti gli alimenti:  

 a seconda del quantitativo di vitamine, carboidrati, lipidi, proteine 

presenti in ciò che mangiamo, il nostro organismo produrrà sostanze in grado di favorire o meno il 

sonno.  

Ad esempio, il caffè stimola il sistema nervoso, rendendoci vigili e attivi, andando quindi a inficiare sulla 

ciclicità del nostro sonno. 

Dobbiamo invece preferire quegli alimenti che favoriscono la produzione di ormoni e sostanze che invece 

conciliano il sonno, come 

 la melatonina,  

 la vitamina B6 (fondamentale perché concorre all’utilizzo del triptofano, un amminoacido che 

favorisce a sua volta la sintesi della serotonina, fondamentale per il rilassamento),  

 il magnesio e il potassio. 

I cibi da favorire per un sonno migliore 
I carboidrati complessi come riso, pasta, pane e orzo sono ricchi di triptofano, l’ormone precursore del 

rilassamento, così come alcune carni bianche come il pollo e il tacchino.  

Il triptofano si trova anche nel pesce, nel latte, nelle uova, nella frutta secca, come noci e mandorle, 

ricche di magnesio e Omega 3. 

Le vitamine del gruppo B, in particolare la B1, B6 e B7, sono anch’esse molto importanti per il buon 

sonno. La B1 si trova nei cereali e nel lievito, la B6 nei cereali integrali, nelle verdure a foglia verde come 

ad esempio le cime di rapa, la cicoria, ma anche negli spinaci.  

La B7 è contenuta, tra gli altri alimenti, nelle carni magre e nel tuorlo d’uovo. 

Magnesio e potassio li troviamo in alcuni tipi di frutta, come le albicocche, le banane (un super alimento 

per dormire, contiene infatti anche vitamina B6 e triptofano, producendo serotonina), ciliegie, kiwi e 

pesche. Anche una tazza di latte o una tisana potrebbero favorire il buon sonno:  

 il latte, in particolare, favorisce l’attivazione della serotonina, mentre le tisane, magari alla me lissa, 

al tiglio, o al biancospino, hanno proprietà rilassanti e distensive. 

Attenzione solo a non bere tisane e latte subito prima di coricarsi: lo stimolo a urinare potrebbe arrivare 

nel pieno del sonno, costringendo ad alzarci. Meglio berle un paio d’ore prima di andare a dormire. 

(Salute, Humanitas) 

https://www.humanitas.it/medici/lara-fratticci?_ga=2.13673143.1063136517.1591599116-1248413345.1585836981
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SCIENZA E  SALUTE 

MACULOPATIA: DALLA PREVENZIONE AI TRATTAMENTI 

Come ogni altra parte del nostro organismo, anche gli occhi invecchiano e si ammalano. 

Tra le varie patologie che possono colpirli, la maculopatia è 
una delle più diffuse. 

 Cos’è la maculopatia? 
In generale, per maculopatia si intendono tutte quelle 
patologie che riguardano la macula, l’area centrale 
della retina situata nella parte posteriore del globo oculare.  
La maculopatia causa la progressiva perdita della visione 

centrale, che limita la funzione visiva del paziente fino all’impossibilità di riconoscere i volti, leggere, 
distinguere i colori. 

Quali maculopatie esistono? 
Ne esistono di ereditarie, come per esempio la distrofia maculare giovanile o la distrofia vitelliforme di 
Best, e acquisite, come la maculopatia miopica, la corioretinopatia sierosa centrale (CRSC), l’edema 
maculare cistoide, il foro maculare idiopatico e la maculopatia degenerativa senile. 
Quest’ultima è senza dubbio la forma più comune nelle persone anziane. 

Maculopatia senile: le possibili cause 
Tra le patologie all’occhio più comuni dopo i 55 anni, menzioniamo la  maculopatia degenerativa. 
La degenerazione maculare senile si differenzia in una forma non essudativa o “secca” e in una forma 
essudativa o “umida“. 
Nella degenerazione maculare senile “secca” compaiono lesioni caratteristiche chiamate drusen (accumuli 
di detriti cellulari) e aree di atrofia. 
Nella degenerazione maculare “umida” oltre a queste lesioni si sviluppano nuovi vasi sotto la retina, 
responsabili dell’evoluzione essudativa della degenerazione maculare. 
Tra le cause della malattia, possiamo indicare, oltre ovviamente all’età e alla predisposizione genetica, la 
presenza di fattori di rischio, che inducono la sclerosi dei vasi localizzati sotto la retina (coroi de), 
l’accumulo di lipidi e le alterazioni del metabolismo dell’epitelio pigmentato retinico (strato di cellule 
sottoretinico). In queste condizioni il fisiologico metabolismo della retina è impedito. 

Prevenire la maculopatia degenerativa 
La degenerazione maculare senile si previene riducendo i fattori di rischio: dal fumo di sigaretta a una 
scorretta alimentazione e all’esposizione agli ultravioletti, dall’ipertensione arteriosa 
all’ipercolesterolemia. 
Consigliamo di assumere giuste quantità di frutta, verdura e pesce azzurro, particolarmente ricco di acidi 
grassi omega 3, sono associati a un minor rischio. 
Dopo i 50 anni è utile una visita oculistica e, se indicato dal medico, eseguire periodici test di 
autovalutazione (test di Amsler) per identificare per tempo eventuali cambiamenti visivi . 

Trattare la maculopatia 
Nelle fasi iniziali/intermedie della malattia si possono assumere vitamine antiossidanti e integratori 
minerali per rallentare la progressione. 
La forma umida viene trattata con le iniezioni intravitreali di farmaci che inibiscono il VEGF, fattore di 
crescita che stimola la neovascolarizzazione e favorisce la fuoriuscita di fluido dai nuovi vasi.   
L’inizio tempestivo della terapia è in grado di arrestare la crescita dei neovasi, favorire il riassorbimento 
del fluido e limitare l’allargamento della lesione e quindi la perdita visiva. 
Per il successo della terapia è fondamentale la diagnosi precoce e pertanto recarsi dal medico oculista 
all’insorgenza dei primi sintomi.  (Salute, Humanitas) 
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SCIENZA  E  SALUTE 
 

A CHE COSA SERVE LA VITAMINA B12?                                           
ECCO DOVE SI TROVA E CHE COSA SUCCEDE SE MANCA 

Al nostro organismo serve una piccola quantità di vitamina B12 ma questa sostanza è 
fondamentale per potenziare il sistema immunitario, produrre globuli rossi e 
proteggere il sistema nervoso e circolatorio.  
 

«La carenza di vitamina B12 può essere legata a una dieta vegetariana, ma no 

solo. Anche gli anziani sono soggetti a rischio» spiega il professor Matteo Della 

Porta, ematologo e docente di Humanitas University 
 

Che cosa è la vitamina B12? 

La vitamina B12 (o cobalamina) è una vitamina essenziale (che il nostro organismo non è in grado di 

produrre), solubile in acqua che si trova comunemente in una varietà di alimenti come pesce, crostacei, 

carne e prodotti caseari. «La vitamina B12 (unitamente alle altra vitamine del cosiddetto complesso 

vitaminico B) fisiologicamente aiuta a mantenere sane le cellule nervose ed i globuli rossi -  ed è 

necessaria anche per sintetizzare il DNA, il materiale genetico presente in tutte le cellule.  

La vitamina B12 è normalmente legata alle proteine del cibo e l’ambiente acido presente nello stomaco ne 

permette la separazione dalle stesse durante il processo di digestione».  

Una volta rilasciata la vitamina B12 si combina con una sostanza (fattore intrinseco) che favorisce il suo 

assorbimento nel flusso sanguigno. 

 

Le quantità consigliate 

Le linee guida suggeriscono quantità comprese tra 1 e 2 mcg/die come valore medio 

di fabbisogno per l’adulto normale. Questo fabbisogno, aumenta di almeno il 50%, 

nel periodo della gravidanza in quanto, oltre al fabbisogno per la madre, c’è quello 
per il sostenimento della formazione dei globuli rossi del feto in accrescimento, e durante l’allattamento, 

poiché è attraverso il latte che il neonato assume il suo fabbisogno giornaliero di vitamina B12. 

Non esistono studi specifici che abbia no analizzato i valori raccomandati per i bambini, e perciò le 

indicazioni sono basate su quelli degli adulti e proporzionate al dispendio energetico (da 0.4 mcg al giorno 

per i neonati fono a 6 mesi, fino a 1.8 mcg nei soggetti di 9-13 anni) 
 

 Dove si trova la vitamina B12 in natura? 

Come la maggior parte delle altre vitamine anche la vitamina B12 o cobalamina 

non può essere direttamente sintetizzata dall’organismo e deve pertanto essere 

assunta con la dieta. La vitamina B12 si trova comunemente in una varietà di 

alimenti come pesce, crostacei, carne e prodotti caseari. La vitamina B12 può 

essere sintetizzata in natura solo da batteri, funghi e alghe. Chiarisce il professor Della Porta: «È presente, 

seppure in piccolissime quantità, in tutti gli alimenti di origine animale per l’accumulo delle quantità 

sintetizzate dai batteri (il fegato ne è particolarmente ricco).  

Gli alimenti vegetali non contengono vitamina B12, salvo nel caso in cui siano stati contaminati da 

microrganismi».  

http://www.humanitas.it/news/
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A che cosa serve la vitamina B12? 

Emopoiesi: La funzione principale della vitamina B12 è di partecipare al processo di 
sintesi (costruzione) dei globuli rossi da parte del midollo osseo. In questo contesto la 
vitamina B12 regola in particolare la sintesi dell’emoglobina (proteina che lega 
l’ossigeno) e del DNA (il materiale genetico presente in tutte le cellule). La sua azione si esercita assieme 
all’ac. folico (vitamina B9). 
Protegge il sistema circolatorio: Un’altra importante funzione che svolge la vitamina B12 è quella di agire 
sul metabolismo dell’omocisteina che va tenuta nell’organismo entro certi livelli poiché il suo eccesso può 
determinare un aumento del rischio cardiovascolare 
Protegge il sistema nervoso: la vitamina B12 risulta anche necessaria al metabolismo del sistema nervoso 
centrale in particolare alla costituzione dei manicotti di mielina che avvolgono i nervi (sui quali la vitamina 
B12 ha un effetto protettivo nei confronti dell’ insorgenza di processi degenerativi ).  
La B12 è utile per la salute del cervello contro la demenza senile. 

Potenzia il sistema immunitario: la vitamina B12 ha un effetto di potenziamento sul sistema immunitario, 
in particolare sui globuli bianchi natural killer, cellule del sistema immunitario molto efficaci nella 
distruzione di batteri, virus e cellule tumorali 
Sviluppa i muscoli: la vitamina B12 aumenta la produzione di globuli rossi che contribuiscono alla crescita 
muscolare fornendo al muscolo una maggiore quantità di ossigeno e nutrienti.  
Per questo motivo viene spesso usata sotto forma di integratori nello sport 
Benefici a cute e capelli: ha un effetto rigenerante delle cellule che formano il cuoio capelluto, e 
soprattutto su quelle cellule che formano il bulbo pilifero. Agisce anche sulle cellule che formano le 
unghie, promuovendone la rigenerazione. 
 

Da che cosa dipende la carenza di vitamina B12? 

Il corpo umano deposita la vitamina B12 in quantità che valgono per diversi anni , quindi il deficit 
nutrizionale di questa vitamina è estremamente raro e gli anziani sono i soggetti più a rischio. La carenza 

di vitamina B12 può essere correlata: 
 ad una dieta vegetariana in quanto la vitamina B12 si trova prevalentemente nei cibi di origine animale 
 ad un problema di celiachia, in quanto questa sostanza viene assorbita a livello dell’ileo (intestino), che nei 

celiaci può essere danneggiata in seguito ad assunzione di glutine 

 ad un deficit di assorbimento causato dalla non corretta secrezione del fattore intrinseco a livello gastrico  

 

Che cosa succede se manca la vitamina B12? 

Anemia Perniciosa o Megaloblastica: poiché la vitamina B12 è essenziale per la sintesi 
dei globuli rossi, una sua carenza si manifesta con una riduzione del numero di globuli 
rossi maturi in circolo (anemia). A livello del midollo osseo si assiste ad un accumulo di progressivo di 
progenitori (cellule del sangue di grandi dimensioni), che non completano il proprio percorso di 
maturazione a globuli rossi. I sintomi con cui si manifesta l’anemia sono debolezza, ipotensione, cioè 
pressione sanguigna bassa, pallore. Disturbi del sistema nervoso: altri sintomi che si manifestano 

nell’organismo in conseguenza da carenza di vitamina B12 comprendono manifestazioni a carico del 
sistema nervoso centrale come debolezza a livello di braccia e gambe, difficoltà a parlare e a camminare. 
 

Che cosa succede nei soggetti che hanno un eccesso di vitamina B12? 

Ad oggi non sono riportati in letteratura scientifica effetti collaterali dovuti ad eccesso di assunzione di 
vitamina B12. Tuttavia gli studi hanno osservato che in alcuni soggetti, come per es . quelli affetti da 

nefropatia diabetica, un’eccessiva assunzione di vitamina B12 e acido folico può causare per tossicità un 
peggioramento della funzionalità renale. Quindi in ogni caso, non è consigliabile assumere grandi quantità 
di vitamina B12 in assenza di uno stato carenziale. (Salute, Corriere) 
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Misure Assistenziali a Sostegno della Categoria per Covid 19  

In Tabella le misure dell’ENPAF a sostegno dei Farmacisti contagiati da COVID-19 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 
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ORDINE: ENPAF e WELFARE Integrativo 
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Linee di Indirizzo Regione Campania per la CURA e la 
presa in carico del Paziente COVID-19 a DOMICILIO 

Informazioni utili a comprendere sempre di più cosa fare e a chi rivolgersi, in funzione dello 
stadio e della eventuale presenza di sintomi. 

 

 

 

 


