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Probiotici, Prebiotici e Dieta                    

durante la pandemia COVID-19 

I batteri intestinali possono contribuire alla 
difesa contro potenziali patogeni, promuovendo interazioni 
immunitarie benefiche.  
 
Gli interventi mirati al microbioma 
intestinale possono avere effetti antivirali 
sistemici anche nell'infezione da SARS-CoV-2? 
È stata appena pubblicata una revisione della 
letteratura su SARS-CoV-2, COVID-19, microbioma intestinale e immunità.  
In sintesi, l’infezione da SARS-CoV-2 ha perturbato l'integrità del microbioma 
intestinale e tale perturbazione è risultata associata alla gravità della 
malattia. 
I soggetti con comorbilità sottostanti che avevano una maggiore permeabilità 
intestinale e una ridotta diversità del microbioma intestinale hanno avuto una 
prognosi più scarsa. 
I microbi alimentari, compresi i probiotici o prebiotici, hanno avuto effetti 
antivirali contro altre forme di coronavirus e potrebbero avere un impatto 
positivo sulle funzioni immunitarie dell'ospite durante l'infezione da Covid. 
Numerosi studi stanno analizzando il ruolo dei probiotici nel prevenire e 
ridurre la suscettibilità all'infezione da SARS-CoV-2 negli operatori sanitari, 
nei contatti familiari e nei pazienti affetti.  
Un approccio per rafforzare la barriera intestinale e abbassare gli stati pro-
infiammatori è quella di adottare una dieta più diversificata durante la 
pandemia COVID-19. 
L'infezione da SARS-CoV-2 è associata a disfunzione immunitaria e alterazioni 
del microbiota intestinale. Anche se abbiamo il vaccino, probiotici, prebiotici e 

dieta potrebbero rappresentare una opportunità per la scoperta di terapie 
microbiche per prevenire e trattare COVID-19.      (DS, Medica) 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                                                                 

‘A verità è figlia d’ ‘o tièmpo 

http://www.dsmedica.info/html/prodotti/probionorm.asp
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PREVENZIONE  E  SALUTE 

ZUCCHERO: i CIBI a cui fare attenzione 

Lo zucchero se consumato in quantità eccessive può trasformarsi in un pericolo 
per la salute, sia dei bambini che degli adulti; per questa ragione è una buona 
abitudine fare attenzione a non esagerare con l’utilizzo quotidiano.  
 
Lo zucchero che assumiamo però non è solo quello che  aggiungiamo ai 
dolci o che sappiamo essere contenuto in merendine, caramelle, biscotti 
e cioccolato. Esistono infatti altri tipi di alimenti che lo contengono, e la 

cui assunzione contribuisce al quantitativo di zucchero giornaliero 
assorbito.   
Quali sono i cibi che nascondono importanti quantitativi di zucchero.  

I rischi legati all’assunzione di zucchero  
Un consumo esagerato di zucchero aumenta il rischio di incorrere in 
diversi tipi di malattie, dalle  carie dentali sin dall’età pediatrica,  a 
sovrappeso, obesità, malattie metaboliche come il diabete 
mellito, sindrome metabolica caratterizzata da ipertensione arteriosa, iperglicemia e  ipertrigliceridemia. 
Molti inoltre non sanno che lo zucchero può anche diventare fonte di dipendenza: per questa ragione 
non è facile diminuirne il quantitativo assunto giornalmente, se non si modificano le abitudini nutrizionali 
con un’attenzione particolare allo stile di vita.  
L’assunzione di zucchero porta infatti a rapido incremento della glicemia (indice glicemico alto) con 
produzione pancreatica di insulina per rendere lo zucchero disponibile nei vari organi (muscolo, cervello). 
Se l’apporto di zucchero si mantiene quotidianamente con dosi elevate per anni, il meccanismo glicemia -
insulinemia tende a saturarsi e c’è un maggior rischio di insulino-resistenza, ovvero una minor efficacia 
dell’insulina che nel tempo porta a diabete mellito e sindrome metabolica . 
Oltre a creare un effetto di “dipendenza metabolica” con continua ricerca di zucchero e dolci per 
l’iperinsulinemia creata, lo zucchero è in grado di creare una vera e propria dipendenza psicologica;   
molte persone non riescono a controllare l’impulso,   definito craving,  verso zucchero e dolci, che 
possono incrementare la concentrazione della serotonina – ovvero il neurotrasmettitore deputato al 
benessere e alla felicità – e della dopamina, che è capace di agire sulle aree del cervello responsabili allo 

sviluppo delle dipendenze;  
l’assunzione di zucchero e dolci  provoca la sensazione di gratificazione che innesca questo tipo di 
dipendenza. 

Quanto ZUCCHERO è consentito 
L’Organizzazione Mondiale della Sanità, riferendosi nello specifico al quantitativo di monosaccaridi come 
glucosio e fruttosio, consiglia di mantenere l’apporto totale di zucchero (disaccaride formato da glucosio 
e fruttosio) ad un valore inferiore ai 25-50 grammi giornalieri; più in generale lo zucchero non dovrebbe 
rappresentare più del 10% delle calorie che si consumano ogni giorno. 

In realtà non avremmo necessità di introdurre zucchero, in quanto l’organismo lo può produrre dalla 
metabolizzazione dei carboidrati complessi.  
La frutta invece, che contiene fruttosio, deve essere presente nella nostra dieta quotidianamente in 
quanto fonte anche di fibra, vitamine, minerali e flavonoidi.  
È importante inoltre distinguere tra le forme in cui lo zucchero è reso disponibile dagli alimenti che 
scegliamo: gli zuccheri naturalmente contenuti nella frutta e nella verdura vengono assimilati 
diversamente dal corpo grazie all’elevato apporto di fibre che contengono che modulano il picco 
glicemico; per tale motivo si consiglia di evitare succhi di frutta, anche senza zuccheri aggiunti, 
consigliando frutta fresca. 
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Quali sono i cibi in cui “si nasconde” lo zucchero? 

Lo zucchero non si trova solamente nei cibi dolci, ma in molti prodotti preconfezionati, inscatolati e 
processati (anche alcuni di quelli che consideriamo appartenere all’ambito del salato).  
Ecco quindi quali sono gli alimenti che potrebbero contenere un elevato apporto di zuccheri :  

 gli yogurt, in particolare quelli a basso contenuto di grassi, in cui lo zucchero viene aggiunto per 
rendere il sapore più gradevole; 

 alcuni tipi di salse come per es. ketchup, alcune conserve di pomodoro già pronte, la maionese e le 
salse agrodolci; 

 i succhi di frutta, spesso fonte di zuccheri aggiunti. Inoltre bisogna tenere conto che anche nei 
succhi di sola frutta sono presenti gli zuccheri naturalmente presenti nel frutto, ma con un apporto 
notevolmente inferiore di fibre; 

 i cereali per la colazione;  gli alcolici. 
 le scatole di conserve, pomodori in polpa o passati, legumi, tonno inscatolati; 
 diversi tipi di bevande, come quelle gasate, gli energy drink, i tè in bottiglia sono normalmente 

arricchiti da zuccheri. È importante limitare il loro consumo soprattutto da parte dei bambini, 

poiché l’abuso di bevande zuccherate rappresenta la prima causa di obesità infantile; 
 le barrette proteiche e le barrette di cereali; 
 alcuni tipi di pane confezionato, come per esempio quello per gli hamburger; 

Come limitare l’assunzione giornaliera di zuccheri? 

Come abbiamo visto, per limitare l’apporto giornaliero di zuccheri non basta fare attenzione allo zucchero 
che si sceglie di utilizzare per addolcire bevande come tè o caffè, ma è importante fare attenzione ai cibi 
che si acquistano e che si consumano durante il corso di tutta la giornata. 
Fondamentale mettere sulle nostre tavole alimenti il più possibile freschi, evitando cibi inscatolati, succhi 
di frutta e cibi confezionati o precotti che sono fonte di “zuccheri nascosti”.  
In generale, per capire se un alimento che si è deciso di acquistare può ess ere una fonte di zuccheri 
aggiunti, può essere utile consultare l’elenco degli ingredienti riportato sull’etichetta.  (Humanitas) 
 

ATTIVITÀ FISICA: Sudando, si Dimagrisce di Più? 

Sono molte le persone convinte che sudando si dimagrisca, o che considerano più 
“produttive” le sedute di allenamento in cui si suda maggiormente. 
 
Da questo principio partono altre tendenze, come quella di frequentare le 
saune o i bagni turchi dopo l’allenamento, o indossare felpe o indumenti di 
materiali poco traspiranti durante l’esercizio.  
È quindi vero che, sudando, si dimagrisce di più?  

Il dimagrimento non è dato dalla sudorazione 

Contrariamente a ciò che si crede, il dimagrimento non è dato dalla sudorazione, ma dalle calorie 
consumate durante l’attività fisica svolta.  Attraverso il sudore, infatti, il nostro organismo perde liquidi e 
sali minerali, non grasso, per un motivo molto semplice: il sudore non ne contiene. 
La sudorazione è un importante meccanismo di termoregolazione:  
 attraverso l’evaporazione dell’acqua contenuta nel sudore, si disperde il calore in eccesso.  

Questo meccanismo è essenziale per evitare un eccessivo e pericoloso innalzamento della temperatura 
corporea. Poiché con la sudorazione si perdono principalmente liquidi, è molto importante 
reintegrarli bevendo acqua durante e dopo l’allenamento, al fine di mantenere il bilancio idrico: il rischio 
è che insorgano fastidiosi e dolorosi crampi.   (Salute, Humanitas) 
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SCIENZA  E  SALUTE 

Stampare Verdure Fresche in 3D: nuova frontiera 

per pazienti disfagici, ma anche bambini schizzinosi 

Ricercatori di Singapore hanno perfezionato la tecnica che permette di stampare 
inchiostri alimentari a freddo. I cibi sono più gustosi e nutrienti: utilizzo in ospedali e 
case di cura e, un domani, broccoli «divertenti» anche per bambini 
 

A Singapore sono all’avanguardia nel cibo «digitale», quello che viene stampato in 3D, ma è vero cibo.  
I ricercatori hanno sviluppato un nuovo metodo per creare «inchiostri alimentari» adatti alla stampa da 
verdure fresche e congelate, senza usare additivi:  

 una caratteristica che preserva le proprietà nutrizionali e 
anche il sapore dei singoli alimenti, come prima non era 
mai stato fatto. 

Gusto migliore e forma accattivante 

Il cibo disidratato e le polveri liofilizzate utilizzate come inchiostri 
alimentari di solito contengono un’alta percentuale di additivi 
alimentari, come gli idrocolloidi (HC), che stabilizzano 
l’inchiostro e consentono un processo di stampa più fluido. L’alta concentrazione di additivi, però,  altera 
gusto, consistenza e aroma del cibo stampato, rendendolo poco appetibile. Per superare questo 
problema, il team di ricerca ha testato varie combinazioni di verdure fresche e congelate per rendere 
stabili gli inchiostri alimentari. I cibi frullati vengono solitamente serviti a pazienti che soffrono di  difficoltà 
di deglutizione note come disfagia. Per presentare il cibo in un modo visivamente più appetitoso, gli 

operatori sanitari hanno precedentemente utilizzato stampi in silicone per modellare i cibi, ma il metodo 
richiedeva tempo, lavoro e metodi di conservazione.  
Questa stampa 3D di alimenti farà in modo che il cibo possa essere già prodotto nella forma e nella 
consistenza desiderate in un tempo più breve, ad esempio per pazienti con disfagia. Il miglioramento del 
sapore dovrebbe anche portare a un maggiore consumo di pasti da parte dei pazienti, contribuendo 
positivamente alla loro salute fisica e al loro stato mentale. 
Gli utilizzi possibili :  Il professor Yi Zhang, ha dichiarato: «La nostra tecnologia aiuta a fornire ai 

pazienti disfagici diete adeguate, ricche di nutrienti e sicure. La loro alimentazione sarà più dignitosa, 
consentendo loro di socializzare e consumare pasti che hanno l’aspetto e il sapore del cibo normale. Il 
nostro metodo di stampa può essere facilmente utilizzato in ospedali e case di cura».  

Il metodo potrebbe incoraggiare anche i bambini a mangiare le tanto odiate verdure, se si presentassero 
in forma di animali o giochi o faccine sorridenti. 

Divano in cioccolato e latte 
Lo stesso team di ricerca ha pubblicato sulla rivista Royal Society of Chemistry Advances un articolo che 
spiega il metodo utilizzato per eseguire la stampa tridimensionale di prodotti lattiero-caseari a 
temperatura ambiente. Un passo avanti nella scienza della stampa 3D di cibi: è in quell’occasione che il 
gruppo di Singapore ha superato, con la tecnica cosiddetta di «estrusione a freddo», i metodi tradizionali 
che richiedono temperature elevate per rendere liquidi i filamenti che poi compongono gli oggetti 

tridimensionali. Il latte è un es. di alimento ricco di sostanze nutritive (come calcio e proteine) che 
sarebbero state sensibili alle alte temperature. L’«estrusione a freddo» messa a punto nella ricerca ha 
potuto dare origine a piccoli oggetti in latte e cioccolato costituiti interamente da latte in polvere e 
acqua, anche in questo caso senza additivi.  
Dal latte in agosto adesso i ricercatori sono arrivati alle verdure… e in futuro, chissà.     (Salute, Corriere) 
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PREVENZIONE  E SALUTE 

MOZZARELLA di BUFALA NON va in FRIGO:                           

PEGGIORA ed è ANCHE MENO SANA 
La mozzarella di bufala «peggiora se conservata in frigorifero» ed è anche 
«meno sana» 

 
Nell'arco delle 24 ore sia a livello chimico che dal lato 

dell'analisi sensoriale «la scelta migliore risulta essere 

quella di conservare la mozzarella a temperatura 

ambiente».  

È quanto ha dimostrato uno studio che ha analizzato 

dei campioni di mozzarella di bufala per osservare la 

differenza tra quelle conservate in frigorifero e quelle 

mantenute a temperatura ambiente.  

Sono state realizzate analisi chimiche, microbiologiche e sensoriali sulle mozzarelle. 

«Lo studio nasce dall'esigenza di informare tutti coloro che, per paura della proliferazione batterica, 

conservano la mozzarella di bufala in frigorifero a discapito della sua qualità –  

La mozzarella di bufala  
 conservata in frigorifero perde profumo e consistenza,  

 nella mozzarella di bufala conservata a temperatura ambiente, gli acidi grassi (che inizialmente 
sono saturi) grazie a degli enzimi migliorano la loro natura e diventano precursori di omega 3 e 
omega 6 con miglioramenti dal punto di vista nutrizionale».  

«I 4 assaggiatori che hanno eseguito l'analisi - hanno valutato i seguenti parametri:  
 (Colore) bianco perla.  
 La mozzarella di bufala a differenza di quella vaccina non deve avere nessuna sfumatura che tende 

al paglierino;  
 (Aspetto Visivo) liscio ed omogeneo in superficie, sfogliato e poroso internamente;  
 (Profumo) muschiato e lattiginoso;  
 (Sapore) acidità lattiginosa e sapida;  
 (Consistenza e Elasticità): consistenza tenace alla masticazione».  

«Dallo studio è emerso che la conservazione in frigo comporta una diminuzione del punteggio di tutti i 

parametri del prodotto presi in considerazione, coprendo addirittura il parametro profumo e facendo 

perdere elasticità al prodotto esaminato».  

«Con il passare dei giorni, inoltre, la mozzarella conservata in un clima mite migliora chimicamente 

riuscendo ad aumentare il contenuto di acidi grassi mono e polinsaturi –  

La temperatura di servizio gioca un ruolo fondamentale anche sotto l'aspetto del parametro sapore, 

perché il latte di bufala ha una percentuale di grasso superiore al latte vaccino:  

le componenti grasse con il freddo tendono a cristallizzare, rilasciando in bocca una sensazione di 

grassezza invadente e non suadente come ci si aspetterebbe.  

Ne consegue, quindi, che nell'arco delle 24 ore sia a livello chimico che dal lato dell' analisi sensoriale la 

scelta migliore risulta essere quella di conservare la mozzarella a temperatura ambiente». 

(Salute, Il Mattino) 
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VACCINAZIONI Anti-COVID-19                                       

per i FARMACISTI NAPOLETANI  

La richiesta di vaccinazione per i farmacisti Napoletani è stata inoltrata all’Unità di crisi della 
Regione Campania dall’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli in data 24 Novembre. 

Di seguito alcune informazioni sul calendario delle vaccinazioni: 
 

 A.S.L. Napoli 3 Sud 
 

 A) Coloro i quali devono fare la prima Vaccinazione 

Da Giovedi 11 Febbraio,  
per i Colleghi che si sono prenotati per la vaccinazione, parte l’invito a presentarsi, 

previo comunicazione via e-Mail da parte dell’Asl, 
nel luogo e nell’ora del giorno stabilito per effettuare la prima vaccinazione. 

 
 

Ordine dei Farmacisti della Provincia di Napoli                         
La Bacheca 
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COVID a Napoli, Tamponi Rapidi GRATUITI con il                       
CAMPER dell'Ordine dei FARMACISTI 

Al via l'unità mobile dell'Ordine dei Farmacisti di Napoli che effettuerà tamponi rapidi per 
diagnosticare il Covid raggiungendo «i punti più remoti e le persone in difficoltà economica».  
 

 
 

 

 

 

I dati raccolti dal camper 

confluiranno sulla piattaforma 

Covid Sintonia e rientreranno 

quindi nel computo dei casi 

accertati. 
 

«Dopo l' iniziativa Un Farmaco 

per Tutti, Una Visita per Tutti, 

l'Ordine dei Farmacisti di 

Napoli si appresta a realizzare 

anche Un Tampone per Tutti. 

L’iniziativa consente di dare un ulteriore contributo al territorio e al sistema sanitario.  

Saranno effettuati tamponi rapidi antigenici nel pieno rispetto delle modalità operative riportate nel 

protocollo d'intesa dice il presidente dell'Ordine dei farmacisti di Napoli, Vincenzo Santagada. 

 Napoli,  -  08 Febbra  io, 2021 

 

 
 

L’Ordine ringrazia le aziende Zentiva e AlfaPharma per aver comunicato spontaneamente 

la volontà di supportare la Nostra iniziativa di prevenzione e screening nell’area di Napo li.   

https://www.ilmattino.it/t/coronavirus
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ORDINE: 

IN RISCOSSIONE LA                                              
QUOTA SOCIALE 2021 

E’ in riscossione la quota sociale 2021 di EURO 155,00 di 
cui Euro 113,20 per l’Ordine e Euro 41,80 per la FOFI. 
 

Si Comunica che in questi giorni, l’Agente della riscossione dell’Ordine della 
Provincia di Napoli, sta recapitando l’avviso di pagamento relativo la Tassa di 
iscrizione all’Ordine per l’anno 2021. 

Il pagamento sarà possibile effettuarlo entro il 29 Febbraio p.v. 

 

Si ricorda che è obbligo di ogni iscritto il versamento della quota d’iscrizione annuale e 
che un eventuale ritardo comporta l’aggravio delle spese di esazione. 

Il mancato adempimento, oltre a causare un’infrazione alla deontologia professionale, 
fa venir meno il requisito necessario per mantenere l’iscrizione all’Albo Professionale. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


