Comunicato stampa

VITAMINE E SOLE: 

UN INDAGINE RIVELA IL LIVELLO DI PROTEZIONE DEGLI ITALIANI

Medici e pediatri di famiglia dell'Osservatorio nutrizionale Grana Padano hanno analizzato i ‘profili vitaminici’ di oltre 12.000 italiani per valutare l’assunzione di quelle implicate nei processi di esposizione al sole. I principi da seguire per una "buona esposizione" riguardano in modo particolare l'assunzione quotidiana di alimenti ricchi di antiossidanti, partendo dalla prima colazione.

Roma, 19 giugno 2007 – Fotoinvecchiamento, ossidazione, rugosità, aumentato rischio di tumori cutanei, sono solo alcuni dei termini legati alla salute che diventano di uso comune con l’avvicinarsi del sole estivo. Con le conseguenti discussioni e promozioni di soluzioni ‘artificiali’ miracolose – come integratori di vitamine e schermi solari -  spesso utilizzate in maniera non razionale. Ma gli italiani in media assumono già naturalmente con la dieta un quantitativo più che sufficiente delle vitamine indispensabili per diminuire i rischi legati al sole. Un discorso a parte spetta alla vitamina D.

A rivelarlo è l’indagine dell’ ‘Osservatorio nutrizionale Grana Padano’ compiuta da pediatri e medici di base di SIMG e FIMP effettuata su oltre 12.000 italiani.

Vitamine A ed E: antiossidanti naturali

Secondo i dati raccolti dall’Osservatorio Grana Padano la quasi totalità della popolazione italiana copre il fabbisogno raccomandato di vitamina A con l’alimentazione abituale; lo stesso vale per la vitamina E. Il ‘profilo vitaminico’ degli italiani, insomma, appare ben equilibrato soprattutto se confrontato con quello delle popolazioni nord-europee. 
“L’uso di integratori è quindi superfluo nel caso si segua già un’alimentazione equilibrata e ricca di antiossidanti naturali provenienti che assicurano varietà, ricchezza e ed equilibrio dei nutrienti in essa presenti” afferma Maria Luisa Bianchi, ricercatrice del Laboratorio sperimentale di ricerche endocrino-metaboliche dell’Istituto Auxologico Italiano.
“L’assunzione di antiossidanti già a dosaggi quali quelli reperibili nella dieta appare essere di beneficio nella prevenzione del danno da raggi UV e del photoaging” afferma Vincenzo Bettoli, Clinica Dermatologica dell’Università di Ferrara

“I nutrienti, infatti, tra cui le vitamine A, E e D, contenuti negli alimenti assunti in modo equilibrato proteggono la pelle esposta al sole in tre principali modi: regolando il giusto assorbimento dei raggi ultravioletti, come antiossidanti nella protezione dai radicali liberi oppure stimolando le difese della cute nei confronti dei raggi ultravioletti”. 

“La vitamina A – prosegue Bettoli - rappresenta la vitamina più importante per la pelle perchè ha un ruolo fondamentale per la normale funzione delle cellule cutanee. Quella contenuta negli alimenti di origine animale, il retinolo, è in grado di proteggere la cute in tutte e tre le modalità sopradescritte: permette il completo sviluppo dello strato corneo dell’epidermide, utile nel fronteggiare gli effetti degli UVB, contrasta l’azione ossidante da parte dei radicali liberi che si formano durante l’esposizione al sole, favorisce la produzione di melanina. La vitamina E protegge la pelle dall’effetto delle radiazioni ultraviolette a causa delle sue proprietà antiossidanti”. 

Vitamina D: quando - e per quanto -  abbassare lo ‘schermo solare’

“Affinché vi siano assorbimento ed utilizzo ottimali del calcio introdotto con la dieta è necessaria la vitamina D, che aiuta anche la funzione muscolare e sembra proteggere da diversi tipi di tumore sia negli uomini che nelle donne” spiega la Bianchi. 

I dati sulle abitudini alimentari degli italiani elaborati dall’Osservatorio Grana Padano confermano che la dieta media degli italiani non copre il fabbisogno di vitamina D: la maggioranza infatti assume con gli alimenti meno della metà di tale fabbisogno, che deve essere quindi ‘completato’ mediante una giudiziosa esposizione alla luce solare. 
La vitamina D si forma nella pelle per azione della luce del sole durante la vita all’aria aperta, i raggi ultravioletti, infatti, trasformano il precursore (7-deidrocolesterolo) in provitamina D per azione della luce solare. La produzione dipende dallo spessore e dalla pigmentazione della pelle, dal tipo ed intensità delle radiazioni UV e soprattutto dalla superficie esposta e dalla durata dell’esposizione. Le pelli più chiare necessitano di una esposizione minore al sole per produrre quantità adeguate di vitamina D rispetto alle pelli più scure. La vitamina D può essere sintetizzata ed accumulata nei mesi estivi così da mantenere un adeguato livello circolante di vitamina D attiva 

LE REGOLE DI BUONA ESPOSIZIONE
A tavola:

Colora la tua tavola

A partire dalla prima colazione cercare di nutrirsi con frutta e verdura di colori diversi.

I carotenoidi sono i pigmenti che danno il loro colore a frutta e verdura. Contrariamente a quello che si pensa, non soltanto frutta e verdura di colore arancione, ricca in beta-carotene, la forma vegetale di vitamina A, ma anche frutta e verdura di colore giallo, rosso e verde scuro che contengono altri carotenoidi favoriscono l'abbronzatura. Tutti i carotenoidi sono in grado di prevenire l’eritema solare e l’invecchiamento cutaneo contrastando l’azione ossidativi dei radicali liberi: in particolare il licopene (presente in frutta e verdura di colore rosso) e la luteina (presente nella verdura di colore verde scuro) appaiono avere un effetto protettivo equivalente se non superiore al beta-carotene.  

Per condire: olio d’oliva

Attenzione alle diete tutte frutta e niente grassi: i carotenoidi, essendo liposolubili, necessitano di una giusta quantità di condimento per essere assorbite, l’olio di oliva ha anche il vantaggio di apportare altri antiossidanti, i flavonoidi, anche essi fortemente benefici per proteggere la pelle dall’invecchiamento da eccessiva esposizione al sole ma anche la vitamina E. Assumere le diverse varietà di carotenoidi con una sana alimentazione permette di avere un risultato ottimale di protezione sulla pelle evitando sia lo sgradevole colorito giallastro od arancione della pelle che i potenziali rischi sulla salute di una eccessiva assunzione di beta-carotene quale quella conseguente ad un abuso di integratori

Alimenti ricchi di acqua e molti liquidi

Frutta e verdura, in particolare angurie e melone, oltre ad essere ricchi in carotenoidi contengono anche molta acqua indispensabile per idratare la cute. Nel corso dell’esposizione al sole la cute infatti va incontro a disidratazione ed il fabbisogno di liquidi aumenta notevolmente, generalmente non è inferiore ai 2,5-3 litri al giorno.  Per questo, durante l’estate, è consigliabile bere molto e arricchire la dieta con alimenti ‘succosi’.
Esposizione al sole:

Utilizzare schermi solari con giudizio.
Per attivare la giusta quantità di vitamina D il sole è essenziale. E’ quindi necessario proteggersi ma evitando eccessi. La regola minima di sicurezza per prevenire carenze è quella di esporre almeno viso, collo e braccia (o gambe) alla luce solare, non filtrata da vetri e filtri solari almeno 5-10 minuti al giorno due volte la settimana in estate e almeno 3 volte la settimana d’inverno e discutere col proprio medico l’opportunità di una supplementazione di vitamina  D se non si riesce ad assicurarsi tale esposizione.  Questi tempi di esposizione si riferiscono a persone di pelle molto chiara ed in assenza di protezione solare (in questi casi occorrerà tassativamente evitare di esporsi nelle ore centrali del giorno per limitare a lungo termine il rischio di tumori cutanei).

In chi ha la pelle più scura che tende ad abbronzarsi facilmente senza scottarsi oppure se viene utilizzata una protezione solare (escluso lo schermo totale) i tempi minimi di esposizione devono aumentare a circa 10-20 minuti d’estate e 20-30 minuti in inverno
Chi ha i capelli rossi e la pelle chiara dovrebbe stare al sole il meno possibile, o comunque proteggersi quando lo fa, fatta salva la esposizione minima per sintetizzare una sufficiente quantità di vitamina D a livello della cute. Anche per i bambini, l’esposizione dovrebbe essere effettuata nelle ore meno calde, dalle 8.30 alle 11.00 e dalle 16.00 al tramonto.

Non fumare. 

L’associazione fumo di sigaretta più esposizione al sole costituisce un micidiale cocktail per la salute della pelle: se proprio non si riesce a smettere di fumare durante le vacanze è necessario almeno dimezzare il numero delle sigarette fumate e seguire con estremo scrupolo le raccomandazioni sul consumo giornaliero di frutta e verdura ricca in vitamine ed antiossidanti. 

	Le fonti alimentari di Vitamine:
Vitamina A:

Tra gli alimenti più ricchi di vitamina A ci sono il fegato e l'olio di fegato di merluzzo, le uova e i latticini per quanto riguarda quella di origine animale. Il beta-carotene, la vitamina A di origine vegetale, si trova abbondantemente in frutta e ortaggi giallo-arancioni (es. carota, peperone, zucca, albicocca, melone). Tra gli altri carotenoidi, il licopene si trova in quantità particolarmente elevate in frutta e verdura di colore rosso quali pomodoro (anche in forma di conserva) ed anguria; stesso dicasi per la luteina negli ortaggi a foglia verde (es. spinaci, lattuga, catalogna) . 

Vitamina E:

Tra gli alimenti che contengono maggiori quantità di vitamina E vi sono gli oli vegetali (di arachide, di semi di girasole, di germe di grano, di oliva, di albicocche), il grano intero e alcuni tipi di frutta secca (mandorle, noci, nocciole).

Vitamina D:

Il pesce, soprattutto quello a maggiore contenuto in grassi (es. tonno, salmone, sgombro) rappresenta la principale fonte alimentare di vitamina D (una porzione di pesce copre circa metà del fabbisogno giornaliero di vitamina D nell’adulto). Fonti minori sono rappresentati dagli altri alimenti di origine animale, quali carni, latticini, uova.
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