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dimenticare anche i
benefici dei raggi solari.
A partire dalla vitamina
che il cibo pu6 fornirci

Il sole fa anche bene

POCHI CIBI SCELTL.
La vitamina D si trova
nei pesci grassi come

salmone e tonno, nelle
uova, nel fegato.



La vitamina D
non solo regola
il metabolismo
del calcio e la
sua fissazione

nelle ossa, ma
controlla
anche altri
geni che
gestiscono il
nostro corpo

1 messaggio, negli ulti-

mi anni, & passato forte

e chiaro: attenzione al

sole. Le scottature da
raggi Uva sono tra i principali
fattoridirischio per lo svilup-
po di tumori, dal piti pericolo-
so,il melanoma, aquellimeno
gravi, come il carcinoma a
cellule basali e quello a cellu-
le squamose. L'adagio non &
cambiato ma una quota (mi-
noritaria ma sempre piu con-
sistente) di medici e scienzia-
tirichiamal'attenzione anche
sugli effetti positivi che forse,
afuriadisottolineareiperico-
li, rischiamo di perdere.

IL CIBO NON BASTA. Il bene-
ficio piti noto del sole ¢ la sua
capacita di favorire la produ-
zione di vitamina D. A diffe-
renza di altre vitamine essen-
ziali che si possono ricavare
dal cibo, solo una minima par-
te della D puo essere assunta
con gli alimenti. La maggior
parte viene sintetizzata nel-
la pelle con una reazione in-
nescata dall’esposizione ai
raggi solari. La sua funzione
pit nota & quella di regolare
il metabolismo del calcio e la
sua fissazione nelle ossa, ma
molti altri tessuti e cellule del
nostro corpo hanno recettori
per lavitamina D, Sembra che
un numero di geni compreso
tra 200 e 2 mila sia sotto il
controllo, in forma diretta o
indiretta, della 25-idrossivi-
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PELLE SCURA.
A parita di
esposizione,
produce molta
meno vitamina
D di quella
bianca.

tamina D, la forma attiva in
circolo nel nostro corpo: da
quelli che regolano la cresei-
ta delle cellule a quelli che
modulano il sistema immu-
nitario. Non € una sorpresa,
dungque, che la vitamina D sia
essenziale per 'organismo, e
che una sua carenza possa es-
sere fonte di problemi.

D-BATTITO. Diversi studi evi-
denziano che essere nati o
vivere a latitudini basse haun
effetto protettivo controvarie
patologie, dal diabete alle ma-
lattie di cuore all'ipertensio-
ne, fino alla sclerosi multipla
e avarie forme di cancro. Per-
fino la mortalita nel comples-
so sarebbe inferiore. E, d'altro
canto, proprio la carenza di
vitamina D é stata legataaun

F

maggiore rischio delle stesse
malattie, e perfino di mor-
bo di Parkinson, demenza e
Alzheimer. Ma non ¢ chiaro
se la carenza sia la causa (o
meglio uno dei fattori predi-
sponenti), come si pensava,
o l'effetto di queste patologie.
Un'analisi di oltre 400 studi
clinici pubblicata sulla rivista
Lancet Diabetes and Endocri-
nology non ha trovato prove
a sostegno che la vitamina
D serva a diminuire i casi di
malattia, anche se di solito si
osservano bassi livelli in chi &
malato. Un’altra meta-analisi
mette addirittura in discus-
sione un caposaldo delle rac-
comandazioni mediche: che
assumerla come supplemen-
to faccia bene alle ossa degli
anziani. «Glistudiclinicifino-

POCHI MINUTI AL GIORNO.
Esporsi con moderazione
alla luce solare favorisce

il metabolismo del calcio.
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ra non sono riusciti a confer-
mare che assumendo vitami-
na D ci sia una riduzione dei
tumori, come invece fanno
pensare gli studi osservazio-
nali» spiega Sara Grandini, ri-
cercatrice al Dipartimento di
epidemiologia e biostatistica
dell'Istituto europeo di onco-
logia. «Non sappiamo per-
ché. Forse l'effetto positivo
si vede solo sulle persone con
i livelli pit bassi. Di fatto, ri-
teniamo che la maggior parte
della popolazione, con la vita
spesso al chiuso che condu-
ciamo oggi, abbia valori assai
inferiori a quelli fisiologici».

IN PILLOLE. Sicuramente, la
“D” & di moda. Come riporta
un’'indagine dell’Agenzia ita-
liana del farmaco, negli ultimi
anni ¢’e stato un boom diven-
dite (Euromonitor interna-
tional prevede peril 2017 una
spesa per 1,3 miliardi di dol-
lari, contro i 315 milioni del
2007). Ora sono in corso stu-
di clinici randomizzati, quelli
ritenuti della migliore quali-
ta, per fornire le prove con-
clusive e accertare se serva a
ridurre il rischio di fratture, »
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SENSIBILE

AL CALCIO.
Un tessuto che
contiene un
recettore del
calcio, il cui
metabolismo &
regolato dalla
vitamina D.
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Alle nostre latitudini
bastano 10-15 minuti al
sole di giugno perché una
persona di pelle chiara
faccia scorta di vitamina D

cancro, malattie cardiovasco-
lari, diabete e demenza. I pri-
mi risultati, perd, non saran-
nodisponibiliche fratre anni.

BACIATI DAI RAGGIL. In attesa
del verdetto, e prima di spen-
dere nell’acquisto di boceette
e pillole, ¢’e qualcosa di gratis
che si pud fare: per la maggior
parte delle persone di pelle
bianca, alle nostre latitudini,
esporsi con gambe e braccia
scoperte al sole di giugno per
10-15 minuti (& la meta del
tempo necessario per far ar-
rossare leggermente la pelle)
basta per fare scorta di vita-
mina D. Oltre, conviene pro-
teggersi con gli schermi sola-
ri per tutelarsi dal rischio di
scottature e tumori alla pelle.
Con lo stesso tempo e luogo
di esposizione, le persone ab-
bronzate producono circa la
meta di vitamina, le persone
di pelle scura un quinto. Chi
vive entro i 35° di latitudine
ha a disposizione il sole per
produrne in quantita suffi-
ciente tutto l'anno. Via via
che ci si sposta (Roma & a 41°
nord, come New York; Milano
a 459), diminuiscono i giorni
in cui la radiazione solare &
abbastanza potente da rega-
lare la dose “piena”.

L'EVOLUZIONE. Michael Ho-
lick, ricercatore alla Boston
University, ha sviluppato una

applicazione ad hoe: Dmin-
der. E una specie di contatore
per quantificare, in base a co-
lore della pelle, eta, posizione
in cui ci si trova e superficie
esposta del corpo, la produ-
zione di vitamina D. Infatti, la
pelle seura, ricea di melanina,
dei nostri antenati dell’Africa
e stata favorita dall'evoluzio-
ne per proteggerli dal sole
equatoriale. Ma per produrre
la stessa quantita di vitamina
D, la pelle nera ha bisogno di
un'esposizione 5 o 6 volte
superiore a quella necessa-
ria alla pelle bianca. Secondo
I'antropologa Nina Jablonski,
lo schiarimento della pelle &
stato un adattamento dell’e-
voluzione per gli uomini che

si sono spostati a latitudini
piu alte: con la pelle chiara e
meno “schermata”, anche il
debole sole del nord & suffi-
ciente per la produzione della
vitale “D”, La diversita di toni
della pelle alla stessa latitu-
dine sarebbe spiegabile con
lo stesso principio: 'umidita
diminuisce i livelli di Uvb, per
cui gli uomini che vivevano
nella secca Africa equatoriale
si sono adattati con un colo-
re di pelle assai piu scuro di
quelli dell'umido Sud Ameri-
ca. Nei Paesi nordici, dove in
inverno la luce solare é scar-
sissima e il freddo impone di
coprirsi, la dieta tradizionale
ricca di pesci grassi avrebbe
compensato.

 fine dell'800,
comingciarono a pre

il sole contro il rac
b [

REBUS MELANOMA. Che l'e-
sposizione eccessiva al sole,
soprattutto quella disordi-
nata, con ripetute scottature
nell'infanzia e nell’adole-
scenza, sia un fattore di ri-
schio per lo sviluppo del me-
lanoma & ormai accertato, ma
rimangono dubbi sul legame
tra raggi Uv e questo tipo di
tumore, ormai il pit comune
al mondo. Gli scienziati non
sono sicuri del perché la mag-
gior parte di questi tumori
insorga nelle parti del corpo
meno esposte al sole, anche se
sembra che sia legata proprio
all’esposizione intermittente.
Inoltre, anche se i raggi ultra-
violetti sono tra i colpevoli ri-
conosciuti, secondo alcuni b

ELIOTERAPIA PER COMBATTERE IL RACHITISMO

BIMBI SOFFERENTI. Era la malattia delle citta fuligginose e malsane della rivoluzione
industriale, della Londra di Charles Dickens: il rachitismo. Secondo le stime, a fine Ottocento
il 90 per cento dei bambini dell’Europa industrializzata e del Nord America ne aveva qualche
manifestazione. Ma il rachitismo era diffuso da secoli. Ne soffrirono anche i bimbi di casa
Medici, come hanno rivelato di recente ricercatori dell’Universita di Pisa analizzando gli
scheletri sepolti nella basilica di San Lorenzo a Firenze: colpa in questo caso soprattutto
dell’abitudine rinascimentale di svezzare tardi i bambini, nutrendoli fino ai due anni solo di
latte materno e pappine a base di pane e mela. A fine Ottocento, i medici cominciarono a
prescrivere i bagni di sole. O, se era troppo debole, come nei Paesi del Nord Europa,
I'esposizione a lampade che simulavano l'irraggiamento. Pil 0 meno nello stesso periodo,
I'elioterapia fu estesa a un altro male: la tubercolosi. | pazienti erano mandati nelle localita di
villeggiatura, soprattutto in montagna, per stare all’aria aperta. Era il sole che li curava? Forse
faceva migliorare la tubercolosi cutanea. Pil probabile che la malattia polmonare rispondesse
al riposo e alla nutrizione migliore. Fatto sta che, quasi dal giorno alla notte, I'abbronzatura
diventd segno di salute e uno status symbol. Il seguito della storia lo conosciamo.
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Uno studio
australiano

ha testato 'uso

per 4 anni di

creme protettive
su 900 persone:

rendono

davvero
la pelle piu
elastica e liscia

studi le persone con tumore
ai primi stadi che continuano
a esporsi al sole hanno una
sopravvivenza maggiore. La
differenzalafalaquantitaoil
modo? Non si saancora. A chi
ha avuto un melanoma i me-
dici sconsigliano fortemente
il sole. E una recente ricerca
pubblicata su Nature, cui ha
partecipato anche un team
dell’Ospedale San Raffaele
di Milano, ha individuato il
meccanismo molecolare con
cui il troppo sole favorirebbe
la migrazione delle cellule dal
tumore primario, e quindi la
formazione di metastasi.

LE RUGHE. Fra gli effetti nega-
tivi del sole ritenuti indubita-
bili ¢’¢ quello di far invecchia-
re la pelle. Usare protezioni &
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sempre stato il consiglio per
allontanare rughe e macchie.
Le prove che le creme protet-
tive servano davvero, pero,
sono arrivate da poco. Fino-
ra, la maggior parte dei test
era stato fatto sui topi. Uno
studio di ricercatori austra-
liani ha finalmente analizza-
to i dati su oltre 900 persone:
meta hanno usato ogni gior-
no, per quattro anni e mezzo,
filtri solari con fattore di pro-
tezione di almeno 15; gli altri
aloro discrezione. Alla fine, la
pelle delle persone “protette”
¢ risultata piu liscia ed elasti-
ca. Invece i supplementi di
betacarotene, che un gruppo
aveva assunto nell’ipotesiche
aiutassero a mantener gio-
vane la pelle, non sembrano
aver fatto alcuna differenza.

SIATE SOLARI. Anche se ¢
una relazione piu debole di
quanto siimmagini,lascienza
conferma che il sole fa bene

all'umore. Sono fenomeni
probabilmente legati al gioco
degli ormoni melatonina e se-
rotonina, ben studiati dalla
cronobiologia. L'esposizione
alla luce & una terapia conso-
lidata per la depressione “in-
vernale” mac’e una miriade di
altri studi che collega esposi-
zione alla luce e comporta-
mento. Traquelli pitcuriosie
recenti, uno secondo cui le
migliori chance di successo
perunuomo che voglia avvici-
narsiaunadonnae ottenereil
suo numero di telefonosirea-
lizzano nelle giornate di cielo
tersoesolebrillante. Il tempo
nuvoloso favorirebbe invece

TROPPO BUIO.

La vita al chiuso che
conducono molti di noi fa
pensare che la maggior
parte della popolazione
abbia valori di vitamina D
inferiori a quelli fisiologici.

OSSA INDEBOLITE.

Il tessuto di un osso che
soffre di osteoporosi. La
vitamina D fissa il calcio.

la concentrazione e gli eserci-
zi di memoria. E, a quanto
pare, il senso critico. Dall’ana-
lisi di oltre un milione di re-
censioni online su ristoranti
in America, i ricercatori han-
no trovato che quelle scritte
in giornate fredde, piovose o
in cui nevicava erano assai piu
negative di quelle compilate
col bel tempo. Altre osserva-
zioni sembrano pero in con-
trotendenzarispetto all’'equa-
zione sole=buonumore: per
esempio, in molti Paesi il tas-
so di suicidi & pil alto in pri-
mavera, nelle giornate di sole.
Perché? Potrebbe essere che,
come mostrano altri studi,
I'influenzadellaluce e del sole
sulle diverse personaliti vari:
ilsolenonrende tuttifelici. @
Chiara Palmerini
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