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La linea di integratori alimentari che,
grazie alla presenza dei suoi componenti, puo contribuire
ad aiutare il TONO DELLUMORE-e aridurre
STANCHEZZA e AFFATICAMENTO MENTALE
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| prodotti della linea SameFast sono integratori alimentari e come tali, non devono essere ritenuti sostituti della terapia farmacologica.
Tenere fuori dalla portata dei bambini al di sotto dei tre anni.




// EVENTO DEL MESE

TRICOLAB CAPELLI UNGHIE
DONNA

Per capelli forti e sani

E un integratore alimentare a base di
L-Cistina, L-Metionina, Estratti Vegetali,
Zinco e Vitamine. Lo Zinco e la Biotina
contribuiscono al normale trofismo dei
capelli. L'Equiseto favorisce il benessere
di capelli e unghie.

FIALE RINFORZANTI TRICOLAB

Per trattare la problematica a livello topico

Veicola in modo efficace, direttamen-
te sul cuoio capelluto, principi attivi

f{ L che contribuiscono a migliorare
o T“-.EO[\ 'aspetto del capello e a stimolarne
!

la ricrescita. L'estratto di Ginkgo
B -~ .. N
i “==s. = Biloba svolge un’azione energiz-
— " wms = zante sul cuoio capelluto e rende
i capelli sottili e fragili visibilmente
piu forti. L'estratto di Alghe biologiche
idrata il capello e ne rinforza le radici
diminuendo la fase di regressione e sti-
molando la crescita.
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TRICOLAB CAPELLI UOMO

La formula specifica

E un integratore alimentare a base di
L-Cistina, L-Metionina, Estratti Vegetali,
Zinco e Vitamine. Lo Zinco e la Biotina
contribuiscono al normale trofismo dei
capelli. L'Ortica foglie favorisce il be-
nessere di unghie e capelli. Grazie alla
sua composizione, pud essere indicato
anche per le donne in menopausa.

SHAMPOO RINFORZANTE
TRICOLAB

La detersione delicata

Shampoo formulato con Ginkgo Biloba,
fito-Ceramidi e Alghe per un lavaggio
energizzante rispettoso dell'equilibrio
del cuoio capelluto e del bulbo pilife-
ro. Utilizzato regolarmente, in abbinata
alle Fiale Rinforzanti Tricolab®, apporta
vigore e vitalita ai capelli indeboliti e sfi-
brati prevenendo la caduta e la rottura
del capello.



Il capello & composto da una porzione esterna
visibile, il fusto e una parte interna, il follicolo
pilifero. Il fusto & costituito da tre strati, dall’in-
terno verso I'esterno troviamo: il midollo, la cor-
teccia e la cuticola. Quest'ultima & costituita
da squame che, quando il capello & sano, sono
compatte e sigillate permettendo alle ciocche
di mantenere la lucidita, la morbidezza e di pre-
servarne l'idratazione. La cuticola e inoltre prin-
cipalmente composta da cheratina, una protei-
na costituita da lunghe catene di amminoacidi
nelle quali sono interposte diverse vitamine e
oligoelementi e che conferisce ai capelli forza
e resistenza.
Il ciclo di vita del capello comprende tre fasi
distinte:

Anagen: ¢ la fase attiva di crescita del capello.

Catagen: ¢ la fase di transizione in cui la

crescitadeicapellirallentaprogressivamente

e il follicolo pilifero si restringe.

Telogen: ¢ |a fase di riposo in cui la crescita

si interrompe e il capello cade.
I normale ciclo di crescita dei capelli pud essere
alterato da fattori interni o esterni come ormo-
ni, stress, malattie concomitanti ed esposizio-
ne a inquinamento ambientale. | cambiamenti
nel ciclo di crescita che portano alla caduta dei
capelli possono essere rappresentati dalla ridu-
zione della fase anagen, I'ingresso prematuro
in fase catagen o il prolungamento della fase
telogen.
Oggi € possibile eseguire in modo molto prati-
co e veloce in farmacia I'esame del capello e del
cuoio capelluto. Si tratta di un test non invasivo,
eseguito da personale qualificato che consente
di indagare le piu comuni problematiche come
'assottigliamento dei capelli, il diradamento ma
anche la presenza di forfora, eccesso di sebo
e desquamazione. E un esame molto semplice
che richiede pochi minuti: generalmente viene
effettuato con una microcamera dotata di son-
de che consentono diversi tipi di ingrandimenti
ottici e che eseguono molteplici scatti su tutta
la superficie del cuoio capelluto.
La durata del test & di circa 10-15 minuti in base
alle problematiche che si manifestano ed & pre-
feribile effettuarlo con i capelli non lavati da cir-
ca due o tre giorni. Dai risultati ottenuti si po-
tra suggerire di conseguenza il trattamento piu
adatto.

// EVENTO DEL MESE

CONSIGLI
UTILI

e Evitare 'uso di cosmetici aggressivi: in caso
di capelli deboli o sfibrati & da preferire uno
shampoo delicato che rispetti il piu possibile
I'equilibrio del cuoio capelluto e delle
lunghezze. E inoltre importante lavare i capelli
non piu di due o tre volte a settimana.

* Evitare I'utilizzo eccessivo di strumenti a caldo
o altri prodotti per lo styling: e raccomandabile
non utilizzare il phon a temperature troppo
elevate e/o troppo vicino al cuoio capelluto e
limitare l'utilizzo della piastra o gel fissativi. Si

tratta di comuni abitudini che a lungo andare
possono indebolire e sfibrare il capello
privandolo del suo strato protettivo naturale.

*Preservare la salute e la bellezza del cuoio

capelluto e dei capellii &€ buona norma
utilizzare prodotti che aiutino a mantenere
la lucentezza e a proteggere le lunghezze
dai danni a cui sono costantemente esposte.
Durante il cambio stagione, se la perdita di
capelli si intensifica, potrebbe essere utile
ricorrere all’utilizzo di integratori specifici
ricchi di vitamine, minerali e amminoacidi
solforati per favorire il fisiologico benessere
di capelli e unghie.




In questo periodo dell’'anno tendiamo a focaliz-
zarci sulla cura dei capelli perché & proprio in
guesta stagione che richiedono una maggiore
attenzione. L’eccessiva esposizione a sole, sal-
sedine, cloro e le diverse abitudini che caratte-
rizzano la nostra estate, possono danneggiare
la struttura del capello che diventa piu fragile e
tendente alla caduta.
La linea Tricolab del Laboratorio della Farma-
cia & composta da una gamma di prodotti ad
alto potenziale, formulati appositamente per
rispondere a ogni esigenza specifica. Per pren-
dersi cura del cuoio capelluto e rinforzare la
chioma, la strategia vincente consiste nell’abbi-
nare un valido integratore alle fiale rinforzanti.
A questi & importante aggiungere uno sham-
poo specifico che deterga delicatamente e che
supporti 'efficacia del trattamento.
L'uso del gel esfoliante, spesso ignorato, per-
mette di purificare il cuoio capelluto, rimuoven-
do le impurita e stimolando la vitalita dei folli-
coli piliferi.
In merito all'integrazione, Tricolab offre tre pro-
poste specifiche per 'uomo o per la donna in
base alla fascia di eta. Ricche di componenti
funzionali, presentano una base vegetale, ami-
noacidi solforati, vitamine e zinco, utili per rin-
forzare sia i capelli che le unghie.
Un buon trattamento rinforzante andrebbe
protratto per 2-3 mesi, ripetendo nuovamente
il ciclo ad ogni cambio stagione. Infine, per far
nuovamente risplendere il colore dei capelli as-
sicurando la copertura di quelli bianchi, Tricolab
si completa anche di una linea di colorazioni
professionali prive di ammoniaca, parafenilen-
diamina e resorcina, per offrire una maggiore
dermocompatibilita. Grazie all'olio di cocco e
alle proteine del riso i capelli ricevono nutri-
mento e idratazione, risultando particolarmen-
te brillanti e setosi.
a cura del
Laboratorio della Farmacia
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PER TRATTARE IN MODO SPECIFICO

> Capelli fragili: trattamento cosmetico funzionale

Trattamento ] specifico per prevenire e contrastarne la caduta.
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> Trattamento completo

Shampoo extra delicato - Capelli unghie-donna - Capelli-uomo - Shampoo rinforzante - Fiale rinforzanti

Tricolab®, ad ogni problematica la soluzione specifica.



Un valido aiuto dalla natura per capelli forti e sani.

Lefficace rimedio naturale

E una piccola palma originaria
degli Stati Uniti orientali le cui
sostanze biologicamente attive
sono contenute nei frutti. Una
volta maturi essi appaiono come
bacche globose di colore bluastro-nero che
vengono fatte essiccare prima di essere sotto-
poste a lavorazione. Ricchissima di acidi grassi e
fitosteroli, la Serenoa (Serenoa repens, sin. Sabal
serrulata) agisce con un meccanismo simil-or-
monale che contrasta in particolare la calvizie
maschile inibendo I'enzima 5-alfa reduttasi re-
sponsabile della conversione del testosterone in
diidrotestosterone, principale ormone coinvolto
nella genesi delle alopecie androgenetiche.

| poteri antiossidanti della pianta

del Te
‘;‘-’-' | . Il t& verde (Camellia sinensis L.)
\s *}{1 1"’&‘ & noto per essere ricco di antios-
w' sidanti, in particolare catechine:

guella piu abbondante e poten-
te e l'epigallocatechina gallato a cui si attribu-
iscono le principali proprieta antiossidanti del-
la pianta. Il t& verde & inoltre un concentrato di
nutrienti incluse le vitamine del gruppo B, fon-
damentali nel trasportare ossigeno e sostanze
nutritive al cuoio capelluto e ai follicoli piliferi,
incentivando la crescita naturale dei capelli.

La radice tonificante

E una pianta originaria dell’Asia e
appartenente alla famiglia delle
Arialaceae. La varieta piu studiata
e con piu alto contenuto di attivi e
quella asiatica (Panax ginseng) le
cui radici contengono una miscela di saponine,
i ginsenosidi, responsabili degli effetti benefici
di questa specie botanica. Il ginseng & noto per
promuovere la salute dei capelli favorendo l'ap-
porto di nutrienti ai follicoli piliferi e permetten-
do al capello di crescere piu forte e sano.

Resistenza e protezione

dai radicali liberi

L'equiseto (Equisetum arvense) &
una pianta molto diffusa nel nord
ltalia che si caratterizza per l'ele-
vato contenuto di silice, un com-
posto che rinforza sia le unghie che i capelli. Au-
menta la resistenza alla trazione e lo spessore
dei capelli riducendone la fragilita, anche grazie
al contenuto di selenio e cisteina, elementi noti
per promuovere una crescita sana dei capelli.
L’'equiseto migliora inoltre la microcircolazione
follicolare e I'aspetto dei capelli, donando forza
e lucentezza al fusto.




MIGLIO

I/l cereale remineralizzante

Il miglio (Panicum miliaceum, L.)
€ un cereale ricco di proteine, vi-
tamine e minerali che aiutano a
rinforzare e migliorare l'aspetto
dei capelli. | benefici sono attribu-
ibili ad alcune sostanze specifiche
come magnesio, cistina, metionina e ferro. In
particolare, gli amminoacidi solforati favorisco-
no la salute della chioma promuovendo la for-
mazione della cheratina. Risulta quindi un otti-
mo alleato in caso di diradamento dei capelli,
assottigliamento del fusto ma anche in presen-
za di doppie punte.

CHININA

La corteccia energizzante
fortificante

E un alcaloide estratto dalla cor-
teccia di un albero sempreverde
originario del Peru appartenente
al genere Chincona. La chinina
(Cinchona officinalis) e tradizionalmente utiliz-
zata come tonico e astringente ed & efficace nel
rafforzare i capelli fragili: grazie al suo effetto
energizzante ne rallenta la caduta e stimola la
crescita fisiologica.

// NATURA E PREVENZIONE



Ritrova la tua giovinezza

Il collagene rappresenta una proteina fonda-
mentale presente nei tessuti animali come la
pelle, i legamenti, i tendini, i muscoli e le ossa.
La sua struttura unica conferisce robustezza e
resistenza ai tessuti, con il grado di rigidita che
varia a seconda del livello di mineralizzazione
delle sue fibre: minimo nei tendini e nei musco-
li, massimo nelle ossa. Esistono fino a 28 tipi
diversi di collagene, quelli principali nelluomo
sono di tipo I, I, lI.

Nel corpo umano, guesta proteina viene co-
stantemente sintetizzata. Tuttavia, con linvec-
chiamento, la quantita di collagene endogeno
diminuisce gradualmente, accelerata da fattori
esterni come lo stress ossidativo, I'esposizione ai
raggi UV e l'uso di sostanze chimiche sintetiche.
Sin dai tempi antichi, numerosi sono stati i ten-
tativi di migliorare l'aspetto della pelle, basti
pensare a I'Ejiao, una gelatina (collagene) deri-
vata dalla pelle d’asino utilizzata nella medicina
tradizionale cinese che, alcune fonti, definivano
come un elisir di lunga vita.

Attualmente, i prodotti nutraceutici per la bel-
lezza della pelle di solito contengono collagene
idrolizzato, proveniente da fonti bovine, suine,
marine o vegetali. | dati di letteratura ad oggi
disponibili indicano che la differenza, € da ri-

cercarsi nella composizione peptidica dell’idro-
lizzato in analisi.

Le evidenze scientifiche suggeriscono che l'in-
tegrazione di collagene idrolizzato migliori I'i-
dratazione, l'elasticita e favorisca la riduzione
delle rughe della pelle dopo un trattamento
prolungato (90 giorni), dipendentemente da
fonte e dosaggio utilizzati. Una formulazione
infatti, per funzionare, deve essere il giusto mix
tra i corretti attivi e dosaggi veicolati in ma-
niera adeguata. Ecco, quindi, che la tecnica
formulativa svolge un ruolo fondamentale per
I'efficacia di un nutraceutico.

Laboratorio della Farmacia propone un inte-
gratore a base di collagene idrolizzato Ve-
risol® di origine bovina. Studi clinici svolti su
questo ingrediente hanno dimostrato la sua
utilita nel ridurre la profondita delle rughe e mi-
gliorare l'elasticita della pelle alla dose di 5 g al
giorno per almeno 4-8 settimane. L’integratore
Idrocollagene inoltre, & arricchito di sostanze
ad attivita antiossidante e acido ascorbico, vi-
tamina in grado di promuovere la regolare sin-
tesi di collagene. Nel pratico formato in stick
pack e all'ottimo gusto di mango e ananas, ne
basta uno al giorno. Nutri la tua pelle dall’'inter-
no con Idrocollagene.

Assicurare a ciascuno trattamenti per una vita lunga e in salute?

LSappiamo
come

raggiungere

questo
traguardo

Viatris, con il suo portafoglio unico di
prodotti a livello globale, consente alle
persone di vivere una vita pit sana in
ogni sua fase, offrendo loro accesso a

una vasta gamma di trattamenti affidabili
e di qualita, ovunque e sempre.

Per saperne di piu, visitate viatris.com

1 Viatris Inc. Al g
VIATRIS, the VIATRIS I ATTERS " ¥ Perché la salute & importante, ovunque e sempre

B p 8 & VIATRIS

are trademarks of Myl
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Collagene Verisol®
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28 stick pack
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TRATTAMENTO COMPLETO
4 SETTIMANE

Sensorial

)

gene



// REDAZIONALE DIETA

Una manciata di energia
e nutrienti dalla frutta secca

La categoria della frutta secca a guscio nelle sue
molteplici varieta comprende: noci, mandorle,
nocciole, pistacchi, pinoli, noci di macadamia e
brasiliane, noci pecan ed anacardi.

Sono ormai note le svariate proprieta della frutta
secca, spesso descritta come una miniera di nu-
trienti ed antiossidanti. Infatti, il suo contributo
in un’alimentazione salutare e bilanciata & fon-
damentale. E adatta per poter essere consumata
in qualsiasi momento della giornata: a colazione
insieme ad uno yogurt senza zuccheri aggiunti,
come spuntino spezzafame di meta mattina/
pomeriggio oppure nei pasti principali per arric-
chire le insalatone. E un alimento estremamente
versatile in cucina che si presta molto bene alla
preparazione sia di condimenti per la pasta che
di creme spalmabili dolci.

Gli elementi che rendono la frutta secca a guscio
un alimento prezioso per la salute ed il benesse-
re dell’organismo sono molti. E una discreta fon-
te di proteine, tanto che le linee guida per una
sana e corretta alimentazione suggeriscono che
possa essere utilizzata nellambito di un pasto in
sostituzione di un’altra fonte proteica.

Presenta un buon quantitativo di fibra e di acidi
grassi essenziali, in particolar modo della serie
Omega-3, fondamentali per migliorare il profilo
lipidico e ridurre il rischio di patologie cardiova-
scolari. Inoltre, la frutta secca a guscio & ricca
di vitamine del gruppo B, come I'acido folico, e
la vitamina E, di cui sono note le proprieta an-
tiossidanti. Contiene un’elevata concentrazione
di sali minerali ed oligoelementi come potassio,
magnesio, ferro e rame coinvolti nell’attivita ner-
vosa con benefici su concentrazione, energia e
buonumore.

Nonostante I'apporto calorico sia elevato, e sta-
to dimostrato che il consumo di una porzione
pari a 30 g di frutta secca al giorno rientri in un
corretto e sano regime dietetico.

a cura del
Laboratorio della Farmacia
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DIFFICOLTA PREPARAZIONE
* * ﬁ ﬁ ﬁ 25-30 minuti / cottura 8 minuti 25 nocciolini

el INGREDIENTI

180g Crema spalmabile nocciola “Dietalab

130g Farina 0 oppure farina di riso
1 Cucchiaio olio di semi (es. girasole)
1 Uovo

g.b. Crema spalmabile nocciola *DietalLab
per decorare

PREPARAZIONE

STEP 1

In una ciotola unite la crema spalmabile
*Dietalab con 'uovo e I'olio, miscelando gli
ingredienti con l'aiuto di una frusta, fino ad
ottenere un composto omogeneo.

STEP 2

Aggiungete poi la farina setacciata e lavorate
I'impasto per qualche minuto. Fate riposare il
panetto avvolto nella pellicola trasparente in

frigorifero per almeno 15'.

STEP 3

Trascorso il tempo necessario, riprendete
I'impasto e formate delle palline di circa 159
ciascuna, per un totale di circa 25 nocciolini.
Posizionateli su una leccarda ricoperta con la
carta forno e con un dito create una cavita su
ciascun nocciolino.

STEP 4

Infornate (con forno statico caldo) a 180°C
per 8'. Una volta raffreddati, decorateli con
dei ciuffetti di crema spalmabile alla nocciola
®Dietalab.

STEP 5

Buona merendal

( Provali anche con la farina di riso,
(_ nella versione senza glutine.







Nel panorama legale italiano, c'é chi non si limi-
ta a indossare la toga, ma si impegna a intrec-
ciare il complesso mondo del diritto con la vita
di tutti i giorni.

Angelo Greco ¢ la figura pitr influente per For-
bes, un avvocato molto famoso, punto di rife-
rimento per la divulgazione giuridica, con una
carriera costellata di successi e un talento inna-
to per la comunicazione. Esploriamo come sia
riuscito a democratizzare la conoscenza legale,
la sua evoluzione nell’era digitale e come riesca
a mantenersi in forma nel vortice di un‘agenda
cosi impegnativa.

Qual é stato il percorso che ti ha portato a

scegliere la carriera di avvocato e quali sono
stati i momenti chiave della tua formazione?
La mia carriera in giurisprudenza & nata qua-
si per caso, dopo aver abbandonato 'idea di
medicina per scarsa autostima. Su consiglio di
mio padre, ho scoperto la vocazione per il di-
ritto, innamorandomi della materia gia al primo
anno alla Luiss. L'impegno negli studi, motivato
anche dal sacrificio economico paterno, si & ri-
velato fondamentale. Tornato a Cosenza, in un
mercato difficile, ho costruito la mia carriera
partendo dal basso, ad esempio con ricorsi gra-
tuiti per autovelox, contando solo sull'appoggio
di mio padre.

Pioniere nella divulgazione legale televisiva,
hai reso il linguaggio della legge, spesso osti-

co e complesso da comprendere, accessibile
a un pubblico ampio. Cosa ti ha spinto al cam-
bio di paradigma?

La divulgazione mi permette di sperare in una
societa piu consapevole e rispettosa dei diritti
altrui, non per visibilita personale. Sebbene cid
porti a un aumento di clienti che spesso non
pPOSsO seguire per limiti di tempo, la mia attivita
principale di consulenza stragiudiziale prose-
gue. Ho iniziato con il sito “laleggepertutti.it” e
poi sui social (YouTube, Instagram, TikTok) per
colmare il divario informativo legale, tradizio-
nalmente tecnico. Questo ha generato un gran-
de seguito, tanto che un collega ha coniato |l
termine “la legge per tutti-lizzato” per indicare
impatto sulla comunicazione legale, un ambito
in cui i colleghi inizialmente non operavano.

Il mio successo deriva anche dalla riluttanza di
molti avvocati a divulgare, data la loro visione
elitaria della professione. || mio stile di comuni-
cazione si evolve con l'analisi dei dati e 'avven-

// INTERVISTA DEL MESE

to dell'intelligenza artificiale; anche I'esperienza
televisiva ha affinato la mia capacita di comu-
nicare.

Quali sono le tue strategie per mantenere un

alto livello di accuratezza e affidabilita nella
comunicazione online?

Per comunicare in modo efficace, & necessa-
rio uno studio approfondito e una conoscenza
precisa alla fonte: solo se compreso a fondo un
argomento si pud rendere semplice e compren-
sibile a chi non ha competenze specifiche. Altri-
menti si tende a complicarlo, magari usando un
linguaggio tecnico per mascherare incertezze
o timore di critiche. La legge & intrinsecamente
semplice. Le persone cercano risposte dirette e
pratiche, non definizioni astratte.

Come riesci a conciliare gli impegni profes-

sionali cosi intensi con il tuo benessere?

La mia giornata inizia all'alba, intorno alle 5:00
o 5:30. Questo mi permette di dedicare le pri-
me ore della mattinata interamente al lavoro. In
seguito, mi prendo un paio d'ore per l'allena-
mento, alternando palestra e piscina. Una vol-
ta terminato, torno alla mia postazione. Il tutto
per non perdere un secondo per stare con mia
moglie e mio figlio, le uniche cose che davvero
contano nella vita.

Guardando al futuro, quali saranno le ricadute
dell’intelligenza artificiale nel tuo ambito?

Dobbiamo prendere sul serio I'Intelligenza Ar-
tificiale, perché siamo gia in una fase avanza-
ta. Molti colleghi ne sottovalutano I'impatto. Ad
esempio, un cliente che chiede la verifica di una
risposta di ChatGPT ¢ emblematico: la consu-
lenza si sta gia trasformando.

Se i chatbot evolveranno al punto da risolvere
autonomamente questioni legali comuni - affit-
ti, condominio - la necessita dell'avvocato per
queste pratiche diminuira drasticamente. Se
un’lA pud prevedere I'esito di una disputa, mol-
te cause non avranno nemmeno luogo.

E vero, per violazioni deliberate della legge (es.
stalking), l'avvocato restera essenziale. Ma la
vera domanda non & se I'lA invadera il settore
legale, ma come possiamo sfruttarla a nostro
vantaggio per non essere superati. Qui sta la
sfida futura della professione.

2599? Intervista a cura di
— Antonia Cresceri
Esperta di Comunicazione
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// FLASH NEWS

Pillole di Salute

SAPORE DI SALE? NO GRAZIE!

Con l'avanzare dell’eta, € noto ai piu, che sensi
come gusto e olfatto si indeboliscano. Questo
puo di conseguenza alterare la percezione dei
sapori, in particolare di quelli sapidi, inducen-
do le persone a salare maggiormente il cibo.
Tale abitudine puo favorire 'aumento dei valori
pressori e il rischio di sviluppare patologie a ca-
rico dell'apparato cardiovascolare.

Un ottimo consiglio pud essere quello di so-
stituire il sale con un mix di spezie ed erbe
aromatiche per dare piu sapore al cibo man-
tenendo al contempo controllata la pressione
sanguigna. Una bella scoperta & il chipotle, un
peperoncino piccante, utilizzato nella cucina
messicana da aggiungere alle erbe tipo basili-
co, aglio e pepe per migliorare la sapidita.

BAMBINI E BEVANDE ENERGETICHE:
MEGLIO EVITARE

Le bevande energetiche vengono consumate
settimanalmente dalla meta dei bambini nel
mondo e un terzo da quelli residenti nel Regno
Unito ma, se bevute cingue o piu volte alla set-
timana, possono provocare disturbi della salu-
te e del comportamento.

Si attesta ancora elevato il consumo di bevande
energetiche da parte degli adolescenti britan-
nici con un potenziale impatto negativo sulla
salute fisica e sul comportamento. Il consumo
frequente, si associa ad una scarsa salute men-
tale e fisica. Si manifesta maggiore frequenza
di cefalea, insonnia, consumo di alcol, fumo,

irritabilita e uno scarso benessere generale ri-
spetto a chi non le consuma.

Ma non solo: dai dati delle revisioni sistema-
tiche emerge un legame diretto tra bevande
energetiche e iperattivita, scarsi rendimento e
frequenza scolastica.

GLI OMEGA-3 E LA VITAMINA D:

UNA RISORSA ANTINFIAMMATORIA
NATURALE

Gli Omega-3 e la Vitamina D hanno funzioni
nella modulazione dei processi infiammatori
coinvolti in particolare nelle malattie autoim-
muni. Gli effetti della Vitamina D da sola o in
combinazione con gli Omega-3 possono con-
tribuire a ridurre I'incidenza di eventi di natura
cardiovascolare o inflammatoria. Gli Omega-3,
grazie a diversi meccanismi d’azione, contribu-
iscono alla risoluzione di determinate tipologie
di inflammazioni. | loro target di azione sono
soprattutto il sistema cardiovascolare e organi
come occhio e pelle. Altrettanto studiati sono
gli effetti della vitamina D, non solo a livello os-
seo ma anche sul sistema immunitario. Sempre
piu ricerche infatti identificano in questa vita-
mina la capacita di aumentare l'attivita di alcu-
ne tipologie di cellule immunitarie garantendo
alllorganismo una maggiore protezione verso
'attacco di agenti esterni.




// SPECIALE BAMBINI

Aiutare 1 bambini
er la scuola

L’'anno scolastico & appena iniziato e i no-
stri bambini possono subire maggiori fonti di
stress. Stanchezza generale, mancanza di ener-
gia, cambiamenti di umore, riduzione dell'ap-
petito e alterazioni del sonno sono i segnali piu
comuni che si possono evidenziare anche nei
piu piccoli. Il cambio stagione & un fenomeno
al quale 'organismo si deve adattare ed é per
guesto che poche ma buone abitudini si rivela-
no fondamentali per recuperare un pod di buo-
numore ed energia.

Il primo passo & sostenere i piu piccoli con
un’alimentazione sana e adeguata ricca di vi-
tamine e sali minerali, prediligendo il consumo
di frutta e verdura di stagione, carni bianche,
uova, cereali integrali e pesce al vapore, ridu-
cendo, nel contempo, I'apporto di alimenti ric-
chi di zuccheri e farine raffinate. L’assunzione
di un integratore alimentare formulato con vi-
tamine e minerali (vitamine B, C e D, magnesio
e potassio) puod aiutare ad aumentare le ener-
gie e a sostenere le difese immunitarie in previ-
sione dell'inverno.

Anche il sonno gioca un ruolo determinante
in questo momento, poiché il carico scolastico,
unito al cambio stagionale e alle attivita spor-
tive, a cui spesso i nostri bambini si dedicano,
pPOsSsSONO comportare maggiore spossatezza e
astenia. E utile quindi assecondare i loro piso-
lini pomeridiani, poiché guesti favoriranno il ri-
pristino delle forze.

E sicuramente un momento delicato ma con
pochi e semplici accorgimenti possiamo dav-
vero far superare ai nostri bambini questo
periodo senza grandi intoppi, purchée si tenga
sempre a mente che il primo vero integratore
siamo noi genitori!
a cura del
Laboratorio della Farmacia
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Il colesterolo & un nemico silenzioso. Piu il suo
livello nel sangue & elevato, maggiori sono i ri-
schi di andare incontro a malattie cardiovasco-
lari. La gravita e la frequenza di queste patolo-
gie, soprattutto nei Paesi occidentali, rendono
particolarmente opportuno che ognuno di noi
si tenga informato sui propri valori di coleste-
rolo per verificare se alle nostre abitudini di vita
non serva un’inversione di rotta.

Il colesterolo totale non dovrebbe superare
i 200 mg/dl; il colesterolo HDL (colesterolo
“buono”) dovrebbe essere maggiore di 50 mg/
dl; il colesterolo LDL (colesterolo “cattivo”) do-
vrebbe essere inferiore a 100 mg/dl. Stabiliti i
nostri obiettivi di salute, non ci resta che ag-
giungere ogni giorno un tassello (piu attivita
fisica, privilegiare la qualita dei cibi, anziché la
guantita) alle nostre buone abitudini.

Se, nonostante il nostro impegno, i livelli di co-
lesterolo rimangono ancora elevati, possiamo
mettere in atto diverse strategie, a cominciare
da quella che la natura stessa mette a nostra
disposizione.

Per il trattamento del colesterolo alto sono am-
piamente utilizzati gli estratti di riso rosso fer-
mentato titolati in monacoline le quali vengo-
no definite a tutti gli effetti statine vegetali. In
particolare, la monacolina K presenta struttura
chimica paragonabile a quella della lovastatina,
principio attivo utilizzato nei comuni farmaci
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contro lipercolesterolemia.

Non godendo di una buona solubilita in acqua,
€ auspicabile che venga abbinata ad una giusta
combinazione di emulsionanti al fine di incre-
mentarne 'assorbimento a livello intestinale.
Accanto al riso rosso fermentato compaiono
spesso gli Omega 3, gli estratti contenenti ber-
berina e i tocotrienoli.

La terapia farmacologica (con statine e fibra-
ti) va presa in considerazione solo dopo aver
messo in atto per almeno 2-3 mesi i seguenti
buoni propositi:

« controlla il peso corporeo

* mangia piu frutta e verdura

* riduci i grassi animali saturi (formaggi, uova,
insaccati, dolci)

limita il consumo di alcool (un bicchiere al
giorno aumenta il colesterolo “buono”, ma, se
superi questa quantita, stimoli 'aumento del
colesterolo “cattivo”)

smetti di fumare

aumenta l'attivita fisica (corsa, passeggiata,
bicicletta, nuoto)

 cerca di ridurre lo stress.
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