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il raffreddore? 
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andare in bagno 
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5. l’obesità può causare 

infiammazione cronica  a 
intestino 

6. Le 6 regole per non farsi 
mancare la Vitamina D 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 “DIABETE: FAGIOLI E LEGUMI 

ALZANO LA GLICEMIA”,                    

VERO O FALSO? 

Alcuni credono che mangiare fagioli e legumi alzi la glicemia. Vero 
o falso? 

 
“Fagioli e legumi come ceci, fave, lupini 
e lenticchie sono particolarmente 

indicati in chi soffre di diabete perché non venendo 
assorbiti immediatamente dall’intestino, riducono 
l’assorbimento dello zucchero e quindi evitano che 
la glicemia si alzi troppo.  

Mangiare fagioli e legumi quindi evita la glicemia alta ovvero l’innalzamento 
dei livelli di glucosio nel sangue, come accade quando si mangiano alimenti 
ricchi di zuccheri e carboidrati – spiega l’esperta.  
 Fagioli e legumi sono alimenti che dovrebbero essere consumati 

regolarmente da chi soffre di diabete, sia per il controllo 
della glicemia sia per la ridotta quantità di calorie.  

Infatti, 100g di fagioli o ceci cotti contengono circa 100 calorie, un po’ meno 
lenticchie e fave, e andrebbero mangiati almeno tre volte alla settimana anche 
sotto forma di prodotti come la pasta realizzata con farine 
di fagioli e legumi che quindi rientra tra i prodotti proteici.  
Attenzione però, perché fagioli e legumi non vanno considerati come contorno 
ma come piatto principale, esattamente come se si trattasse di un piatto di 
carne o pesce.  
Chi lo tollera, potrebbe anche mangiare fagioli e legumi tutti i giorni nella 

quantità di 250g di legumi freschi e non secchi che corrispondono a circa 150g 
di carne e 200g di pesce.”  (Salute, Humanitas) 

 

 

Proverbio di oggi….……                                                                                                                                                                                                                          

    ‘A cuntentezza vene da ‘o core. 
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PREVENZIONE  E  SALUTE 
   

SAI COSA FARE QUANDO PRENDI IL 

RAFFREDDORE? 

Si tratta di una delle infezioni virali più diffuse al mondo e ogni anno, con l’arrivo 
della stagione fredda, coglie di sorpresa il sistema immunitario di milioni di 
persone.  
 
Per curarlo c’è poco da fare, se non aspettare che faccia il suo decorso. 
Il raffreddore non è infatti una malattia pericolosa, a meno che non si presenti 
in presenza di altre patologie.  

 COME SI PRENDE IL RAFFREDDORE? 

Il rhinovirus si diffonde attraverso un contagio che di solito avviene stando a 
stretto contatto con una persona raffreddata. Le minuscole gocce d’acqua che si 
trovano nell’aria infatti sono sufficienti a scatenare l’infiammazione che segue 

nel corpo in seguito alla propagazione del virus. Molti virus del raffreddore inoltre resistono fino a 18 
ore fuori da un organismo, quindi un ambiente può restare infetto per lungo tempo, mentre in media una 
persona raffreddata è più contagiosa nei primi tre giorni in cui sviluppa la sintomatologia. 
 COME SI FACILITA LA GUARIGIONE? 

Quando si parla di raffreddore è bene cercare di capire come facilitare la guarigione più che di vera e 
propria cura. Trattandosi di un virus e non di un batterio infatti gli antibiotici non hanno alcun effetto, 
mentre i comuni antinfiammatori, come dice lo stesso nome di questa categoria di farmaci, non possono 
fare altro che alleviare i sintomi dell’infiammazione.  
L’unica strategia sensata possibile è quindi quella di aspettare. 
Ciò però non significa che dovremmo continuare a fare quello che facciamo sempre. Uscire, frequentando 
magari ambienti affollati, non aiuta il sistema immunitario a combattere il virus che, d’altro canto, circola 
più facilmente contagiando nuovi soggetti sani. 
Il riposo e l’isolamento sono invece il miglior modo per aiutare il corpo a guarire, evitando che il virus 
mieta altre “vittime”.  
Chi è raffreddato dovrebbe quindi lavorare da casa, evitare i luoghi affollati come i mezzi pubblici, tossire 
e starnutire portando alla bocca la parte interna dell’articolazione del gomito e non le mani.  
Chi non è raffreddato invece dovrebbe lavarsi spesso le mani, evitare di toccarsi di continuo la faccia e 
areare spesso i locali in cui si trova. 

I BAMBINI, FACILI BERSAGLI DEL VIRUS 

Da piccoli il sistema immunitario non ha ancora “memoria” di molte infezioni, quindi non sempre reagisce 
con prontezza, soprattutto nel caso di infezioni di tipo virale.  
Per questo motivo i bambini si ammalano più spesso. Inoltre, frequentando ambienti comunitari come 
asili e scuole è più facile trasmettersi il rhinovirus solo, banalmente, giocando. 
 E LA PREVENZIONE? 

Secondo le evidenze scientifiche odierne, probiotici, vitamine e integratori per “potenziare le difese 
immunitarie” in arrivo della stagione fredda non portano a particolari benefici per non raffreddarsi.  
Quello che invece resta valido è che un organismo in salute, con un apparato gastrointestinale non 
infiammato e non sottoposto allo stress ha meno probabilità di ammalarsi. 
Nei bambini l’igiene delle mani e la pulizia dei giocattoli può prevenire alcune infezioni. 
(Salute, Humanitas) 
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PREVENZIONE E SALUTE     

L’OBESITÀ PUÒ CAUSARE INFIAMMAZIONE 

CRONICA  A INTESTINO 

Lo stato della mucosa aumenta la resistenza all’insulina, determinando maggior 
flusso di zuccheri e grassi verso altri tessuti dell’organismo, con aggravio dell’obesità 
stessa 

 
Ad aggravare la situazione clinica delle persone con obesità 

sarebbero alcune alterazioni della mucosa dell’intestino 

tenue che interverrebbero sui meccanismi di assimilazione 

delle sostanze nutritive, come zuccheri e grassi.  

La scoperta viene da uno studio pubblicato sulla rivista Cell 

Metabolism.   

NEGLI OBESI GRAVI, AUMENTA LA SUPERFICIE 
DELL’INTESTINO TENUE 

L’intestino tenue è ripiegato su sé stesso e presenta numerose estroflessioni :  

questa particolare conformazione anatomica aumenta la superficie di contatto per ottimizzare 

l’assorbimento dei nutrienti. Le sue dimensioni “dispiegate” sono all’incirca quelle di un campo da tennis 

ma i ricercatori hanno visto che, in caso di obesità, le dimensioni aumentano del 250%.  

Questa maggior superficie determina un’alterazione dello scambio dei nutrienti di passaggio.  

Gli studi dei meccanismi coinvolti nell’obesità sono particolarmente interessanti proprio a livello della 

parte centrale dell’intestino tenue che si chiama «digiuno» e che gioca un ruolo particolarmente 

importante nell’assorbimento dei nutrienti ma a causa delle sua posizione è difficilmente studiata e il suo 

ruolo nelle malattie metaboliche è ancora poco compreso.  

 

 

Nei pazienti e non nei normopeso, i ricercatori hanno osservato una colonizzazione dell’epitelio del 
digiuno da parte di linfociti T, la cui densità aumenta gradualmente con il livello di obesità.  
«L’obesità grave provoca un cambiamento delle difese immunitarie nell’intestino tenue.  

L’attivazione delle cellule immunitarie, pur non distruggendo la mucosa intestinale, ne modifica il 

funzionamento».  

Lo stato di costante infiammazione della mucosa che ne deriverebbe avrebbe anche l’effetto di 

aumentare la resistenza all’insulina, determinando così un «maggior flusso di zuccheri e grassi verso altri 

tessuti dell’organismo, con il conseguente aggravio dell’obesità» spiegano i ricercatori.  

Mentre la resistenza all’insulina nel tessuto adiposo, nel fegato, nel pancreas e nei muscoli era già stato 

osservato nei pazienti obesi, questo studio ha mostrato che un simile meccanismo è in atto anche 

nell’intestino tenue.   

 La speranza è quella di poter ricorrere un giorno a trattamenti anti infiammatori per intervenire sulle 

alterazioni metaboliche che peggiorano, come in un circolo vizioso, la vita degli obesi gravi.  

Un secondo quesito riguarda la grande variabilità individuale delle caratteristiche infiammatorie 

dell’intestino: i ricercatori sono al lavoro per scoprirne le cause. (Salute, La Stampa) 

OSSERVATE ALTERAZIONI IMMUNITARIE E METABOLICHE 
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SCIENZA E SALUTE     

POLIURIA:                                                                                                     

quel bisogno frequente di andare in bagno 

Capita facilmente se siamo sotto stress.  
 
Il bisogno di urinare si fa più frequente e intenso proprio per colpa 
dell’emotività che accentua tutti gli stimoli. Se però questo sintomo si 
ripresenta anche in situazione normali, quando siamo tranquilli, allora 
forse soffriamo di poliuria (o pollachiuria).  
Questo disturbo, legato al bisogno di urinare più di 3 o 4 volte all’ora, 
può essere un segnale da non sottovalutare.  
Vediamo di che cosa si tratta e quali potrebbero essere i  motivi legati a 
questo disturbo insieme al dottor Francesco Greco, responsabile di 
urologia di Humanitas Gavazzeni. 
 UNA SETE ECCESSIVA 

I medici raccomandano di bere un litro e mezzo d’acqua al giorno. Al massimo due. Questa quantità è 
necessaria ad idratare le cellule ma anche a far lavorare i  reni, nonché ad assicurare che il corpo traspiri 
adeguatamente e che possa termoregolarsi. 
Se la sete è maggiore, magari perché si è un po’ ansiosi o perché si segue una dieta ipocalorica, è bene 
ricordare che l’idratazione deriva anche dall’alimentazione. In particolare da frutta e verdura.  

LA PRESSIONE ALTA E I DIURETICI 
Chi ha la pressione alta è costretto a prendere i diuretici proprio per aiutare ad abbassarla. 
Questo serve a diminuire il volume corporeo del sangue e, in questo modo, anche ad abbassare la 
pressione interna. 
Se la produzione di urina è eccessiva è bene consultare un medico. Questo sintomo può dipendere da una 
disidratazione interna. 
 PRESENZA DI DIABETE 

II diabete è una malattia metabolica che impedisce all’insulina di controllare i livello di zuccheri nel 
sangue. Quando nel corpo resta troppo glucosio l’organismo cerca di eliminarlo producendo più urina e 
danneggiando allo stesso tempo i nervi della vescica, con la conseguenza di un rischio più alto di infezioni 
urinarie. 

 PROBLEMI ALLA PROSTATA 
L’ipertrofia prostatica benigna colpisce gli uomini non più giovani e consiste nel bisogno frequente di 
urinare anche se l’urina prodotta è poca.  
Può svilupparsi dopo i 45 anni per via dell’ingrossarsi della vescica che preme sull’uretra. In tal caso è 
consigliabile una visita urologica che possa escludere anche la presenza di patologie più serie, come quelle 
tumorali. 

 CISTITI E FIBROMI 
Uno dei sintomi più lampanti della cistite è proprio il costante bisogno di urinare, anche in assenza di 
stimolo reale. Infestata dai batteri, la vescica è infiammata e gonfia e gli spasmi al suo interno fanno 
immaginare di dover correre in bagno anche se in realtà l’urina è presente in quantità veramente minime. 
Anche la presenza di un fibroma, un tumore benigno che si può sviluppare più facilmente nelle donne in 
età fertile per via degli estrogeni, può creare una pressione sulla vescica che aumenta  il bisogno di 
urinare. 
 (Salute, Humanitas) 

https://www.gavazzeni.it/medici/francesco-greco/
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PREVENZIONE E SALUTE     

Le 6 regole per non farsi mancare la Vitamina D 

Gli studi sugli over 60 lo confermano: anche in Italia, più passano gli anni più è probabile 
avere una carenza di vitamina D.  
 

Si tratta di uno dei deficit più comuni, per cui a tutte le età è bene seguire le 
poche, semplici regole per non farsela mancare stilate dall’Osservatorio 

Nutrizionale Grana Padano in collaborazione con l’Associazione Brain and 

Malnutrition Onlus. 

Camminare all'aperto 

Fare tutti i giorni una passeggiata al sole serve a far sì che i raggi ultravioletti attivino la vitamina D:  
è bene perciò esporsi alla luce solare (non filtrata da vetri) con la maggior superficie del corpo possibile e 

senza crema protettiva, per un periodo variabile in base al proprio fototipo.  
In estate bastano al massimo 10-15 minuti al giorno (mai nelle ore centrali della giornata), in inverno 20, 
massimo 30 minuti tra le 11 e le 15, quando l’irraggiamento è maggiore. 

Mangiare pesce 

Portare in tavola ogni settimana tre porzioni di pesce è l’ideale, variando la 
specie e scegliendo quelli in cui è più presente la vitamina D (in ordine di 
quantità: aringa, tonno, pesce spada, alici, suro o sugarello, trota e coregone). 
 

 

Sì alle noci 

Anche le noci, come il pesce, sono una valida fonte di grassi polinsaturi che sono 
associati a un minor deficit di vitamina D. Ne bastano 20 grammi al giorno, pari a 
una manciata. 

 

Latticini 

Consumare due porzioni di latticini al giorno, come latte o yogurt anche 
parzialmente scremati, aiuta ad aumentare i livelli di vitamina D; si possono 
mangiare a colazione o a merenda, ma può servire anche aggiungere un 
cucchiaio di formaggio grattugiato sui primi piatti. Chi non tollera il lattosio, può 

utilizzare i prodotti che ne sono privi. 
Uova 

Consumare due-quattro uova a settimana, sode o cotte in padella 
antiaderente, anche strapazzate o in frittata. Una volta a settimana è una 
buona idea scegliere un primo piatto a base di pasta all’uovo. 

 

I controlli giusti 

Verificare periodicamente il livello della vitamina D nel sangue e, in caso di 
carenza, provvedere alla corretta integrazione soprattutto nel periodo 
invernale, o comunque se non si ha un’esposizione al sole costante. 
 

(Salute, Corriere) 

 

https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/
https://www.bm-association.it/
https://www.bm-association.it/
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 CONCERTO DI NATALE, CADUCEO D’ORO,                                    

MEDAGLIE di BENEMERENZA alla 
PROFESSIONE  e GIURAMENTO di GALENO 

Lunedì  13 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 

Richiesto il Patrocinio 

di 

COME PARTECIPARE OBBLIGATORIO il Green Pass Rafforzato:                            

RITIRARE il Biglietto presso gli Uffici dell’Ordine  

Ti aspettiamo per partecipare                         
Tutti insieme,  

al Concerto di Natale                                       

e al  

Caduceo d’Oro  2021 
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MEDAGLIE alla PROFESSIONE e  GIURAMENTO di GALENO 

Lunedì  13 Dicembre,ore 20.00 – Teatro di San Carlo  – NA 
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