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Invisibili comunita di
microbi esistono
ovunqgque sul nostro
pianeta, in animali,
piante, terreni, abissi
oceanici e strati
superiori
dell'atmosfera.



Superorganismi

Oltre 100 trilioni di
microbi vivono
nell'ambiente oscuro e
quasi privo di ossigeno
del nostro intestino, un
NUMEro pressappoco
equivalente a quello di
tutte le cellule del corpo




* Noi siamo realmente dei superorganismi,
composti di elementi umani e microbici
strettamente interconnessi.

* Inseparabili e dipendenti gli uni dagli altri per la

sopravvivenza.

* Eilfatto piuinteressante e che il contributo
microbico a tale superorganismo e
enormemente piu grande del nostro.



* [lnumero delle cellule microbiche e superiore a
quello delle cellule umane in un rapportodi 1a 10

* Cio significa che solo il 10 per cento delle cellule
dentro o su di noi sono realmente umane

* Se mettessimo insieme tutti i nostri microbi
Intestinali dando loro la forma di un organo, questo
peserebbe da 0,9 a 2,7 kg, rispetto al cervello che
pesa 1,2 kg, si potrebbe definire il microbiota
intestinale un "organo dimenticato"

* Le 1000 specie di batteri che lo compongono
contengono piu di 7 milioni di geni, ovvero fino a 360
geni batterici per ogni gene umano.



 La diversita e l'abbondanza dei microbi intestinali variano nel
corso dell'esistenza di un individuo.

* Sono basse nel corso dei primi tre anni di vita, raggiungono il
massimo durante la vita adulta, e diminuiscono nell'eta
avanzata.

* |l primo periodo di bassa differenziazione coincide con la
finestra di vulnerabilita ai disturbi neuroevolutivi come
l'autismo e l'ansia, e l'ultimo con lo sviluppo di malattie
neurodegenerative come il Parkinson e UAlzheimer.

* [l microbiota intestinale differisce notevolmente da persona a
persona, e non ne esistono due perfettamente uguali in termini
di ceppi e specie di microrganismi che contengono.

* | microbi presenti nell’intestino dipendono da molti fattori,
incluso il microbiota materno, l'alimentazione, l'attivita
cerebrale e naturalmente il luogo in cui viviamo.






 Sappiamo che il microbiota intestinale comunica
costantemente con il sistema nervoso attraverso
l'asse intestino-cervello.

* Questo legame influisce sulla produzione di diversi
ormoni, tra cui la serotonina, nota anche come ('
"ormone del buon umore”

* Un intestino sano e strettamente legato a un
sistema immunitario forte

* Oggi sappiamo che il 70% di tutte le cellule
immunitarie si trova nell'intestino e che ['80% di
tutte le risposte di difesa avviene qui

* L'intestino e inoltre collegato a tutte le membrane
del corpo e ad altri sistemi di organi attraverso il
sangue e il sistema linfatico

* Pertanto, l'intestino puo influenzare in modo
significativo la nostra salute
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* 2001 in quell'anno il professor Joshua Lederberg,
vincitore del Premio Nobel per il suo lavoro
pionieristico sui batteri, conio un termine che
sarebbe diventato una parola chiave nel XXI
secolo: iltermine "microbiota”

 Da allora, l'interesse sul microbiota € aumentato
notevolmente. Con progetti e studi importanti
come "Human Microbiome Project” dal 2007 o
[""American Gut Project" dal 2012, ad esempio, e
stata decodificata l'esatta composizione dei
batteri dell'intestino.



* |l sequenziamento del «<secondo genoma», 0
metagenoma (il microbiota), permette, come gia
accade per i gruppi sanguigni, di raggruppare le
persone in tre tipologie, denominate dagli
scienziati enterotipi, a seconda della
composizione del microbiota e dalla
preponderanza di un genere batterico.

* Enterotipi

* 1 (ET-1) Bacteroides Dieta occidentale, ricca di
proteine e grassi animalli.

* 2 (ET-2) Prevotella Dieta ricca di fibre e
carboidrati, come quella a base vegetale.

* 3 (ET-3) Ruminococcus Dieta ricca di zuccheri
semplici e carboidrati complessi, come in
alcune diete orientali.



* La scoperta sulla colonia batterica che abita
nell'apparato digerente umano, e che esiste un
sistema nervoso indipendente, esteso
dall'esofago fino all'ano e composto da 500
milioni di neuroni, che non solo presiede alla
digestione e svolge un ruolo primario nel
benessere fisico e mentale, ma mantiene anche
un costante e biunivoco scambio di informazioni
con il cervello




* Questo sistema nervoso indipendente non puo
essere definito propriamente «nostro» , poiche
appartiene alla popolazione dei miliardi di batteri
che ci accompagna per tutta la vita, e pero cosi
complesso che possiamo appunto chiamarlo
«secondo cervello»

 Un secondo cervello che non comporra mai
sillogismi ne scrivera poesie ma che sappiamo
essere stato un elemento chiave nell'evoluzione
della cultura e del pensiero umano



Synbiotics

Prebiotics
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* | probiotici sono i batteri che, ingeriti, arrivano
all’intestino e lo ripopolano, modificando e
migliorando gli equilibri tra la flora microbica

* | prebiotici sono invece il nutrimento dei batteri,
ovvero un tipo di “cibo” che favorisce la crescita
dei microorganismi buoni

* | simbiotici sono integratori o alimenti che
contengono sia probiotici che prebiotici

* | postbiotici infine, sono il prodotto dei batteri
buoni, ovvero il risultato dei processi di
fermentazione di questi microrganismi



PROBIOTICS

PREBIOTICS






| postbiotici sono sostanze derivate dai batteri, prodotte
attraverso la fermentazione e rilasciate durante i processi
metabolici dei microrganismi

WHAT ARE POSTBIOTICS?

Bioactive compounds produced by food-grade
micro-organisms in a fermentation process
(including microbial cells, cell constituents and
metabolites) that support health and/or well-being'¢”

Complex
molecules

Proteins,
peptides,
amino aclds

Carbohydrates Organlic aclds

Adapted from Wegh CAM, Geerlings SY. Knol J ef 3/ Postbiotics and Thelr Potential Applications in Early Life
Nutrition and Bevond. Int J Mo/l Scr 201920, 4673.



| postbiotici possono contenere cellule microbiche
inanimate intatte, frammenti di cellule microbiche e/o
metaboliti prodotti durante il processo di fermentazione.

A postbiotic is a preparation of inanimate microorganisms and/or

their components that confers a health benefit on the host. % Q

Postbiotics may contain
intact inanimate
microbial cells
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And/or microbial cell

fragments/structures
. ~ a - . . -~ Cell wall, membranes,
Prebiotics Probiotics Synbiotics aiipolsapcharicies cellowall
anchored proteins, pili, etc

Substrates that are Live microorganisms Combination of M H
selectively utilized by that confer a health both probiotics and POStb | Otl Cs
host microorganisms, benefit on the host prebiotics A preparation of inanimate \ pu

conferring a health when administered . . ;

benefit inadequate amounts mlcrporganlsms and/or BT B Al .
their components that NI .
’ SN T

confers a health benefit on
the host With or without

metabolites/end products
Organic acids, peptides, secreted
proteins, enzymes, bacteriocins, etc

dsm-firmenich ese



* | postbiotici derivano direttamente dai batteri:
sono infatti il prodotto della fermentazione
microbica da parte deli microrganismi

* Sono presenti in molti alimenti fermentati, tra
cui kefir, yogurt, miso, prodotti ottenuti dal
lievito madre e bevande alcoliche come vino e
birra

* [’effetto dei postbiotici e molto simile a quello
dei probiotici stessi.

* |[n pratica, mentre i cibi fermentati introducono
microrganismi benefici nell'intestino, i
postbiotici prodotti durante la fermentazione
amplificano i benefici salutari, migliorando la
funzione intestinale e contribuendo al benessere
generale.
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Intrapancreatic microtsola




* 10 miliardi di micro-organismi al giorno € la dose consigliata
dal nostro ministero della Salute nelle sue linee guida sui
probiotici

* Un buon preparato di ceppi batterici deve contenere almeno 20
miliardi di batteri vitali per l'assunzione giornaliera e possedere una
buona documentazione scientifica.

* Elevata diversita (almeno 50 ceppi)

* Alto dosaggio (almeno 20 miliardi di unita formanti colonie)
* Evidenza scientifica

* |nvolucro in alluminio

* L'imballaggio e fondamentale | probiotici devono essere ben protetti
da umidita, altrimenti i batteri (liofilizzati), si riattivano e non avendo
cibo a disposizione muoiono. In questo modo non riescono a
raggiungere l'intestino.

* |l confezionamento in blister di alluminio € indispensabiliper
proteggere le capsule dall'umidita.
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due tipi di alimenti fermentati
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contengono microbi vivi non contiene microbi
quando assunti vivi quando assunti




* | cibi fermentati hanno origini antichissime:
fanno parte della dieta umana da quasi 10mila
anni.

* |[n assenza di metodi sicuri per conservare il
cibo, 'umanita non sarebbe potuta passare da
un'‘economia di caccia e raccolta a uno stile di
vita agricolo, piu stanziale.

* La fermentazione (insieme ad altre tecniche di
conservazione come la salatura, l'affumicatura e
l'essiccamento) consenti un essenziale livello di
sicurezza alimentare, permettendo agli
agricoltori di sopravvivere sia durante i lunghi
mesi tra un raccolto e il successivo, sia di
superare i casi di raccolti inferiori alle
aspettative.



* Ma la fermentazione dei vari cibi fa molto di piu
che prolungarne la durata.

* Dopo la fermentazione, il valore nutritivo di
moltissimi alimenti aumenta significativamente.

* [n alcuni casi, poi, il processo crea nutrienti
completamente nuovi (es. Birra, Vino, salsa di
soia).



 Gli alimenti fermentati sono "alimenti o
bevande prodotti attraverso la crescita
microbica controllata e la conversione dei
componenti alimentari attraverso l'azione
enzimatica"

* | cibi fermentati sono ottimi alleati della salute
dell'intestino per la presenza di probiotici,
ovvero di microrganismi vivi come batteri e lieviti,
migliorando l'equilibrio del microbiota
Intestinale.

* Un microbiota sano e fondamentale per
mantenere un buon equilibrio tra i batteri "buoni”
e "cattivi”

* Essenziale per la salute generale dell’organismo.



In sostanza, fermentare il cibo significa
predigerirlo:

* ovvero, scindere i grassi e demolire le lunghe catene
di proteine e carboidrati che il nostro organismo
potrebbe non essere in grado di utilizzare,
trasformandoli in composti piu semplici e sicuri, dei
quali e invece in grado di servirsi.

* Come la cottura, anche la fermentazione offre al
nostro corpo la possibilita di risparmiare energia;
quella necessaria per fermentare il cibo,

* pero, non deve esser fornita dalla legnaodai
combustibili fossili, e autogenerata dal metabolismo
dei microbi che attaccano il substrato.

* La fermentazione puo facilmente essere effettuata
senzaricorrere all'energia elettrica,

e cio la rende particolarmente utile per la
sostenibilita.
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* Esistono diversi meccanismi attraverso i quali gli
alimenti fermentati possono esercitare effetti
benefici sulla salute

* In primo luogo contengono microrganismi
potenzialmente probiotici, come i batteri dell’acido
lattico

* | batteri dell'acido lattico (rilevanti sia per gli alimenti
fermentati lattiero-caseari che non lattiero-caseari)
possono avere effetti sulla salute cardiovascolare,
Immunitaria e metabolica.

* Inoltre, la fermentazione puo ridurre le tossine e gli
antlnutrlentl ad esempio la fermentazione del lievito
madre puo ridurre il contenuto di carboidrati
fermentabili (FODMAP), il che puo aumentare la
tolleranza di questi prodottl nel pazienti con disturbi
mtesl’[c)u?all funzionali come la sindrome dell'intestino
irritabile



* Le classiche verdure fermentate rispetto a quelle
fresche o surgelate ad esempio apportano oltre
a probiotici, quindi batteri buoni, anche maggiori
quantita di vitamine del complesso B, in
particolare di vitamina B12 di cui spesso si €
carenti che e utile per la sintesi del Dna e di
polifenoli, dall’azione altamente antiossidante.

* Lafermentazione, inoltre, migliora la
biodisponibilita di una serie di nutrienti tra cui il
ferro e il calcio perché riduce la presenza di
sostanze che ne ostacolano 'assimilazione tra
cui 'acido fitico.



* Esistono due metodi principali per la fermentazione
degli alimenti.

 Gli alimenti possono essere fermentati
naturalmente, definiti "fermenti spontanei’, in cui i
microrganismi sono presenti naturalmente nel cibo
crudo o nell'ambiente di lavorazione, ad esempio
crauti, kimchi e alcuni prodotti a base di soia
fermentata.

. Gll alimenti jpossono essere fermentati tramite
F giunta di colture starter, note come "fermenti
tura-dipendenti”, ad esempio kefir, kombucha e
natto

* Un metodo per eseguwe una fermentazione coltura-
dipendente e il "backslopping”, in cui una piccola
quantita di un lotto precedentemente fermentato
viene aggiunta al cibo crudo.

* Gli starter utilizzati per avviare la fermentazione
possono essere naturali o starter commerciali
selezionati per standardizzare le caratteristiche
organolettiche del prodotto finale



Lo "squalo fermentato" € un piatto tipico islandese chiamato

hakarl, preparato con carne di squalo che viene resa
commestibile attraverso un lungo processo di fermentazione e
essiccazione. La carne cruda di questi squali e tossica a causa
dell'urea e di altre sostanze, e il processo di lavorazione, che
puo durare mesi, elimina questa tossicita.
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Le aringhe fermentate sono una specialita svedese chiamata

surstromming, ottenuta dalla fermentazione di aringhe del
Mar Baltico.

Dopo la pesca primaverile, le aringhe vengono salate in una
salamoia leggera e lasciate fermentare in barili per diverse
settimane. La fermentazione continua anche una volta che il
pesce viene inscatolato




Colatura di alici

E una salsa tradizionale campana, ricca di umami. E un'erede
diretta del Garum romano.

Le alici pescate in primavera vengono disposte a strati in botti con

sale marino. Dopo circa cinque mesi di fermentazione, si ottiene
un liquido limpido e ambrato che viene filtrato.




LIEVITO MADRE

* La coltura del lievito madre viene
prodotta attraverso la fermentazione
della farina da parte di batteri lattici
e lieviti, che provengono dalla farina
e dall'ambiente circostante.

* La preparazione del lievito madre
richiede in media sette giorni e
prevede il reintegro dei microbi con
farina fresca e acqua ogni giorno.

* Unavolta che il lievito madre e
pronto, una piccola porzione viene
aggiunta agli ingredienti di base del
lievito madre per avviare il processo
di fermentazione (metodo
"backslopping”)

* Il processo di lievitazione naturale
puo ridurre il contenuto di
ollgD osaccaridi non digeribili (tipi di
MAP), rendendo il pane meglio
tollerato da persone con sindrome
dell'intestino irritabile.




La fermentazione del vino e della birra e un
processo in cui i lieviti convertono gli zuccheri in alcol
etilico e anidride carbonica, ma differiscono per i substrati
e il tipo di lievito.

La fermentazione del vino parte dal mosto d'uva e quella
della birra dal mosto d'orzo, e il processo avviene in
condizioni di assenza di ossigeno.
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La fermentazione della carne € un processo che migliora
sapore, consistenza e aroma attraverso 'azione di batteri,
muffe, lieviti.

| batteri lattici svolgono un ruolo chiave, producendo acidita
che impedisce lo sviluppo di batteri nocivi e garantisce la
sicurezza del prodotto.

* |l processo di
fermentazione e alla P LD &
base di salumi come £ *41 ¥
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salami, coppe, pancette :
e prosciutti crudi (es. } ]
crudo di Parma, Pata L 7N
Negra). Le muffe che si A '
sviluppano sul budello
aiutano nell'asciugatura,
nel processo di
acidificazione e
impediscono
l'ossidazione dei grassi.
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FROLLATURA

fermentazione durante la frollatura

Un processo di maturazione che, tramite la
fermentazione enzimatica, intenerisce la carne e

concentra i sapori.




il gorgonzola e uno dei sistemi
microbiologico piu complessi al mondo
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Ingredienti : Acqua, semi di zucca biologici, olio di cocco biologico, fagioli di
Lima, proteine di canapa biologiche in polvere, burro di cacao, meno del 2% di:
sale, farina di piselli, miso di ceci biologico, zucchero, shio koji, estratto di
rosmarino e acerola, farina di cavolfiore, spezie, colture batteriche, estratto di
corteccia di massoia.



Il kefir
tradizionale,
originario delle
montagne del
Caucaso, e una
bevanda a base di
latte fermentato
dalla consistenza
cremosa, dal
sapore aspro e
dalla sottile
effervescenza.




* Viene prodotto aggiungendo al latte una coltura
starter chiamata "grani di kefir".

* | grani di kefir sono costituiti da lieviti e batteri
ospitati all'interno di una matrice polisaccaridica
e proteica chiamata kefiran.

* il kefir puo essere benefico peril
malassorbimento del lattosio e l'eradicazione
dell'Helicobacter pylori

* Tuttavia, un limite importante degli studi sul
kefir e che ogni lotto puo essere costituito da
microrganismi diversi, inoltre sono necessari
ulteriori studi RCT (Randomized Contorolled
Trial) di alta qualita per stabilire l'impatto del
kefir sul microbiota intestinale.



|l Kombucha e una
bevanda a base di te
fermentato, viene prodotto
attraverso la fermentazione
aerobica del te nero (puo
essere utilizzato anche il te
verde) e dello zucchero
bianco da parte di una
combinazione di batteri e
lieviti, nota come SCOBY.

* Gli effetti sugli esseri umani
rimangono in gran parte
sconosciuti e non esistono
studi sugli effetti del
kombucha sulla salute
gastrointestinale e sul
microbiota degli esseri
umani




CRAUTI

* | crauti sono prodotti da
una combinazione di
cavolo cappuccio tritato e
2,3%-3,0% di sale, che
viene lasciato
fermentare
spontaneamente

* l'elevato contenuto di
potassio dei crauti
contrasta gli effetti
ipertensivi del sale
aggiunto.

* Limitate prove disponibili
indicano che riducano la
gravita della sindrome
dell'intestino irritabile.

e Sono necessari ulteriori
studi per chiarire |
meccanismi di questo
effetto.




Kimchi, originario della Corea, & un termine utilizzato per un gruppo di
verdure salate e fermentate.

E composto da cavolo cinese e/o ravanelli e vari ingredienti
aromatizzanti ( peperoncino, pepe, aglio, cipolla, zenzero), condimenti
(ad esempio, sale, salsa di soia, semi di sesamo)




Per produrre il Kimchi, il cavolo viene messo in salamoia e
scolato, quindi vengono aggiunti e mescolati al cavolo, il resto
dei condimenti, delle spezie e dei prodotti alimentari e, infine,
avviene la fermentazione.

La fermentazione avviene spontaneamente grazie ai
microrganismi naturalmente presenti sul cavolo e sugli alimenti
inclusi nella miscela, sebbene le colture starter possano
essere utilizzate per la produzione commerciale di kimchi



National Library of Medicine

National Center for Biotechnology Information

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC67236
56/



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6723656/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6723656/

Miso-Natto-Tempeh

Attualmente non esistono studi RCT
(Randomized Contorolled Trial) che indaghino
gli effetti di questi alimenti



Il miso si ottiene
fermentando la
soia (e/o il riso)
con il "Koji", una
muffa derivata
dall'Aspergillus
oryzae

 Shiro miso

e Aka miso




Natto
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attraverso la
fermentazione di semi
di soia gialla cotti con
Bacillus subtilis var.
natto. Cio produce un
alimento viscoso con
un sapore distinto e
un odore forte



Iltempeh e un
prodotto a base di
soia. Si presenta
come un panetto
solido, ottenuto da
legumi cotti che
vengono fatti
trasformare
dall’azione del fungo
Rhizopus
oligosporus

Questo produce una
torta bianca morbida
con una consistenza
gommaosa e un
sapore simile al
funghi.

Tempeh




Nato agli inizi degli anni 2000 in Corea, patria dei cibi
fermentati

Laglio nero é ottenuto dalla

fermentazione dei bulbi, lasciati
fermentare in un ambiente ad
umidita e temperatura controllate -
temperatura compresatra i 60° e gli
90° e con un tasso di umidita
compreso tra I'80 e il 90% - per un
mese, senza alcuna aggiunta di
additivi o conservanti. Trascorsi i 30
giorni, seguiranno altre sei settimane
di ossidazione che porteranno l'aglio
ad annerirsi e ammorbidirsi.

La fermentazione riduce fortemente il
contenuto di allicina ma mantiene
inalterate e, anzi, potenzia le sue
altre qualita, in particolare, il
contenuto di antiossidanti e minerali
(soprattutto fosforo e calcio).




Piccola appendice
sul cioccolato



* |l cioccolato fondente, sotto forma di quadratini
di felicita, grazie alla presenza di flavonoidi e
antiossidanti naturali, purché contenga almeno
Il 75% di cacao, stimola Uattivita cerebrale e la
rapidita e vivacita del pensiero.

* [l cacao contiene una serie di sostanze quali
serotonina, anandamide e feniletilammina,
che non solo hanno una forte influenza positiva
sull’'umore, lo stress e il controllo della fame (nel
caso della feniletilammina), ma stimolano anche
le percezioni sensoriali



* Consiglio pratico per un adulto sano: il consumo quotidiano
di 35 g di cioccolato fondente con almeno il 75% di cacao
garantisce l'effetto desiderato sulla salute dell'uomo in
termini di prevenzione primaria. In piu: riduce lo stress e
migliora il tono dell'umore.




* Quanto cacao dobbiamo mangiare ogni giorno?

 Secondo alcune stime, il quantitativo minimo di cacao
perche i flavonoidi possano avere un’azione benefica
tangibile e 400 milligrammi. Questo valore e considerato
il riferimento in molti studi, e corrisponde a circa 1
cucchiaio da tavola di cacao puro (non zuccherato) al
giorno.

* |[n generale la polvere di cacao e sempre da preferirsi alle
barrette di cioccolato, in quanto gli zuccheri aggiunti in
queste ultime possono risultare dannosi per la nostra
salute.

* [l cacao e davvero un alimento straordinario dalle
capacita benefiche provate dalla ricerca medica e
scientifica!



CACAO AMARO per 100g

CIOCCOLATOFONDENTE
Calorie 355 kcal

75% circa

Proteine 20¢g
er 100

Grassi 258 K 2

* Energia 245-614
di cui grassi 13 ¢ keal
satur . Grassi 39-41¢g
beveleien LE « di cui saturi 24-30¢g
di cui zuccheri 0,5¢ * Carboidrati 31-36 ¢

* dicuizuccheri 15.8-30¢g
Fib 28

o & * Proteine 6.9-11¢

Sale 0,08g * Fibre 14 ¢

* Sale 0.02-0.04 ¢
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