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Curì Le]*ori ,
sono trascorsi ormai quasi ventanni dall'uscita del noslro
primo numero e la nostra motivazione e impegno a portare
avanti un obiettivo di informazione corretta, su prevenzione
e salute, sono piu che mai validi e semmai accresciuti dal
gradimento sempre crescenle del pubblico.
La salute e iL benessere sono temi di fondamentale impor
tanza che rivestono un ruolo differente ma ugualrnente
importante nelle varie fasi della vila, Ho sempre pensato
che L'attivita dì un medico non finisca una volta realizzata
L'attività clinica e di aggiornamento ma che sia una nostra
precisa responsabiLita, anche e soprattulto, quella di rende-
re nole Le indicazioni e informazioni per evitare, quanto piu
possiblLe, it disequilibrio e La malattia, mantenendo invece
uno stato di benessere sia fisico che mentale. Questo e
cio che abbiamo cercato e contÌnuiamo a fare in questi
anni, con laiuto prezioso di centinaia dì Medicì, Ricercatori
ed esperti dei vari ambiti di cui cr occupiamo. A loro va un
sentito ringraziamento perche senza La loro disponibiLìta
e volonta di dialogo con iL pubb,tico La noslra rìvista non
potrebbe esistere.
IL nostro concetto dl salute e andato deflnendosi in modo
sempre piu ampio e complelo nell'ottica di una vislo-
ne olistica del benessere e della salute della persona
La prevenzione attraverso opportuni e periodici control
[i, un'alimentazione corretta ed equiLibrata, come quella
mediterranea, a cui destiniamo sempre maggiore spazio,
ta pratica costante di un'adeguata attivita fisica, ormai da
ritenere vero e proprio "farmaco naturale" da "assumere"

quotidianamente, L'equitibrio mentale ottenuto attraverso
oppotune scelte dì vita e nuove discipline a cui attingere,
I'attenzione aLL'ambiente e La Limitazione dei fattori inquinan-
ti, sono tulti aspetti uguaLmente importanti.
E solo attraverso l'attenzione verso ognuno di questi ele-
menti e comportamenti, in una parola lo "stile di vita", che
puo nascere iL nostro "stare bene".

Bu..or..c. [e#t^ral

Enrico Montanari
Direttore Scientifico

È vietata la rlproduzione t0tale o paziale di ogni contenu'to di questa pubblicazione senza il consenso

dell editore. Tutti i punti di vrsta espressi in questa publllicazione s0n0 queli dei rispettivi aut0ri e non

rifettono necessariamente quelll delle 0rganrzazioni, delle istituzioni, delle imprese a cu ess appar
tengono e neppure rillettono recessaramente punl dì vsta der membn degli 0rganl di direzione ed

editoriali di questa pubblicazione. Nulla di quanto contenuto ln Flisir di Salule intende rappresentare un

consigì]o, 0wer0 una raccomandazione, concernente una qualsiasr delle cure, dei melodÌ e dei rìmedi

descrittì. Gli editon non dann0, né espressamenle né implictarnonte, garanzie sul piano terapeut co 0 su
quell0 della convenienza rsp€tto a praliche 0 utilizi specifci, né riconosceranno alcuna resp0nsabilità,

verso chr sosterrà di essere stato danneggiat0 in conseguenza della pubblicazione di Elisk di Salute o
deli'uti zo delle intormazioni pubblicate.
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Il pane prodotto con lieviti natura,li ha
proflrmi e sapori specia,li e un elevato
vaJ.ore nutriziona,le e nutraceutico
Dott.ssa MicheLa PalLa

DotL.sso Monica Agnolucci

Prof.sso M onueLa Giovannetti

Gnrdo o cotto?
Diversi studi scientiflci dimostrano che
mangiare alcuni cibi crudi, e in altri casi
cotti, ottimizza I' tt tlizzo...
Dott.sso Sereno Guidotti

Acufene, dalle cau§le alle teraBie
Una corretta terapia, unita ad un supporto
psicoloSfico, possono migliorare...
Dott. Domenico Cuda, Dott, Antonio Decaria

Uno sBort per ogni età
Man mano che la persona cresce, i benefici
dello sport non sono solo osteoarticolari...
Dott, Francesco FoLez

Bigenerare laBelle
Grazie aJle cellule staminali, la Medicina
ri§enerativa è in grado di riparare...
Dott. Giovanni Vizzini
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Più salute per il suone
Un'azione preventiva sui fattori di rischio
esercitata sin da,lla più tenera età,, può
ridume sensibilmente f insorgfenza...
Dott. MicheLe Mossimo Gulizia

Dott. Mourizio Giuseppe Abrignoni

Bambini e dolori della cnescita
In presenza di sintomi come crampi
notturni, assolutamente beniEf,ri, è bene
rivol6lersi a,l Pediatra di famiEflia...
Dott. Tiziano DoLL'Osso,' Dott.ssa MeLissa GuLLotto

il tuo medico di famiglia
46 Medico di famigflia,

dalla scelta alle prescrizioni
Tra Medico e Paziente a volte una scarsa
conoscenza dei rispettivi diritti e doveri
può diventare motivo di iacomprensione
Dott, Enrico DeLfini

48 Le incnedibili viÉù delta Safvia
Tra le numerose proprietà del1a Salvia vi è
anche la capacitÈr, di alleviare i sintomi...
Dott.ssa Maria Lombardi
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Musica come teraBia
La musica puÒ aiutare a portare in
superficie situazloni de1 passato...
Loreno Guerro

Gravidanza e postura
Durante Ia dolce attesa la pratica
quotidiana di specifici esercizi...
Dott,ssa Fiorenza GreLLa

74 Nuova fnontiera anti-age
tr Biorimodellamento cutaneo è un
trattamento innovativo, e non invasivo,
che consente a don::e e uomini di
contrastare...
Dott, Pierfrancesco Bove
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7A Pepenoni meditemanei
Arricchito dai sapori tipici de1la
tradizione mediterranea, questo gustoso
piatto rappresenta un modelLo equilibrato
di a,limentazione che favorisce
il benessere
A cura deLLo Redozione scientifico
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8a Lteconomia del mare
Lo straordlnario interesse suscitato
da,Ila "Blue Economy" dimostra come
anche il mondo deIl'econornia e della
finanza stia attribuendo sempre più
valore aJ.ia sostenibilitàL
Prof. Federico Pippo
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mente & corxlo
U Unbag$o nellafonesta

tr "forest bathing" o "ba€no di foresta" è
un'arrtica pratica di ori$ine gfiapponese...
Dott, Michele AntonelLi, Dott.sso Grozio Borbieri

Dott, Dovide Donelli

Bsicologia
?O Bambini clre imparano a

scrivere
Grazie ad una dia4prosi corretta e ad un
intervento personalizzato, alcuni Disturbi
dell'apprendimento della scrittura...
Dott. Gionni LonfoLoni, GobrieLLo CoteLLi

SiLvio Ciuchetti, Dott.sso Eriko Voleri
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'..ì:" a trasformazione di un impasto di acqua e fari-

:: .nu in una pasta morbida e leggera, che dopo Ia
.,:i...: cottura diventa un alimento prezioso, il pane,
ha affascinato I'uomo sin dal Neolitico. Il mistero della
Iievitazione è rimasto tale per miÌlenni ma non ha
impedito ai popoli più antichi di produrre iI proprio
pane: già nel 4000 a. C. gli Egiziani conoscevano l'arte
della fermentazione panaria. Riuscivano a mantenere
piccole quantità di un impasto crudo, che conteneva i
microrganismi lievitanti, e ne usavano una parte d.a

integrare ad un impasto fresco di farina e acqua, che

lavoravano e cuocevano nei forni cilindrici di argilla
che per primi avevano inventato. E non si limitavano
al pane semplice: dai resti ritrovati sappiamo che
producevano ben 50 tipi di pane, di diverse forme
e dimensioni, a cui aggiungevano semi di papavero,
sesamo e altri ingredienti.
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P rof. ssa M a n uela G i ova n n etti
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Ecco l.a composizione per 1oo g
(tabel.l.e INRAN)

acqua
proteine

Lipidi

carboidrati

fibra totale

energia

ferro

ca[cio

fosforo

36,6 g

7,59
1,3 g

48,5 g

6,5 g

224,0kcal.

2,5 mg

250m9
180,0 mg

stica struttura e Ia consistenza morbida. Owiamente,
nel pane non si trova pir) I'alcool etilico, che evapora
durante Ia cottura,

I1 lievito di birra
II tipo di microrganismo utilizzato fin dai tempi
più antichi era costituito dai residui di lavorazione
della birra, per questo chiamato ancora "Iievito
di birra". Oggi Ia produzione industriale di pane
utilizza ceppi di Iievito appartenenti alla specie
Saccharomyces cerevisiae, selezionati in base al loro
vigore fermentativo e aIIa rapidità di lievitazione, e

moltiplicati in condizioni standardizzate, in modo
da permettere ai panificatori di tutto il mondo di
avere fermentazioni garantite e affidabili, Tuttavia,
tale selezione non ha finora tenuto conto dei carat-
teri funzionali capaci di aumentare Ie proprietà
nutrizionali e nutraceutiche dei prodotti della fer-
mentazione, prima di tutto il pane.

I lieviti naturali
In anni recenti, in Italia e nel mondo, si è riscoperto e

diffuso rapidamente un tipo di pane particolare, otte-
nuto attraverso l'uso di lievito naturale (Iievito madre,
impasto acido o "sourdough"), che è costituito, oltre
che dal lievito di birra (5. cerevisiae), anche da altre
specie e ceppi di lieviti e batteri lattici. Questi ultimi
partecipano al processo fermentativo producendo, in

I

La magia del pane è rimasta tale per secoli, finché nel
XIX secolo Louis Pasteur, iI grande chimico francese,
risolse il mistero delle fermentazioni, dando la rispo-
sta aIIa domanda che intrigava da sempre le menti
umane. EgIi dimostrò I'esistenza di un gran numero
di microrganismi diversi, ognuno responsabile di un
particolare tipo di fermentazione.

Ma qual è fattività svolta da questi fermenti nel
pane? Perché sono in grado di convertire farina di
grano e acqua in un impasto che raddoppia il proprio
volume, si riempie di bolle e diventa lieve e leggero?
Oggi abbiamo la risposta a questa e a molte altre
domande. La fermentazione panaria awiene perché
alcuni tipi particolari di microrganismi utilizzano
gli zuccheri solubili presenti nella farina come fonte
di energia, trasformadoli in alcooI etilico e anidride
carbonica. Ed è proprio quest'ultima che causa la
lievitazione della pasta di pane, cioè l'aumento di
volume dovuto alla formazione di bolle di anidride
carbonica che rimangono intrappolate nell'impasto, e

che conferiscono aI pane, una volta cotto, la caratteri-

settembre/olrobre zoi9
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La fermentazione del pane

awiene perché alcuni tipi
particolari di micror$anismi
utilizzano gli zuccheri solubili
della farina come fonte di energia



il ter

aggiunta ad alcool etilico e anidride carbonica, anche
acido lattico e acido acetico, composti capaci di confe-
rire al pane maggiore acidità e conservabilità, Il
Iievito naturale ha rappresentato per millenni l'innesco
naturale della fermentazione panaria e veniva traman-
dato di generazione in generazione, e dalle madri alle
figlie, rappresentando un bene prezioso sia per Ie fami-
glie che per i fornai.
II pane prodotto con lievito naturale ha profumi e sapori
complessi, e un elevato valore nutrizionale e nutra-
ceutico, dato dai numerosi composti prodotti durante le
fermentazioni dalle diverse comunità microbiche. Basti
pensare che nell'impasto prodotto con il lievito naturale
(pasta madre) sono presenti circa un miliardo di batteri
lattici e 1.0 milioni di lieviti per grammo e che il loro rap-
porto rimane sempre costante (100:1).

C'è pesa* e pane
Al momento attuale le caratteristiche del lievito natura-
le e le proprietà che esso conferisce ai prodotti fermen-
tati sono particolarmente apprezzate nella produzione
di dolci tipici tradizionali come panettone, colomba e

pandoro, e di alcuni tipi di pane, come testimoniato dal
numero crescente di prodotti a Denominazione di
Origine Protetta (DOP) e Indicazione Geografica
Protetta (IGP). A livello nazionale, infatti troviamo
Ia Pagnotta del Dittaino DOP in Sicilia, il Pane casa-

reccio di Genzano IGP nel Lazio, il Pane di Altamura
DOP in Puglia, il Pane di Matera IGP in Basilicata e il
Pane Toscano DOP, A livello regionale, possiamo citare
I'esempio della Toscana, che ha hen 12 diversi pani
PAT (Prodotti Agroalimentari Tradizionali): Bozza di
Prato, Marocca di Casola, Pane di Altopascio, Pane di
Montegemoli, Pane di patate della Garfagnana, Pane

di Po, Signano e Agnino, Pane di Pomarance, Pane

di Pontremoli, Pane di Regnano, Pane di Vinca, Pane

marocco di Montignoso e Panigaccio di Podenzana.
La diversità dei pani è dovuta alla coltivazione e

varietà di grano, alle diverse farine, alle tecniche di
lavorazione, al territorio di provenienzama, soprattut-
to, alle diverse comunità di lieviti e batteri lattici che si
sviluppano nella pasta madre.

Le pr*prietà d*§§s paste ffièedre
Ricerche più recenti hanno rivelato che tale fermen-
tazione aumenta anche Ie proprietà nutrizionali e

nutraceutiche del pane, alcune delle quali molto
preziose per la nostra salute. Infatti, Ia fermentazione
con pasta madre produce aminoacidi essenziali e
vitamine quali tiamina, vitamina E e folati, com-
posti bioattivi come peptidi e derivati di aminoacidi,

Ute
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La diversità dei pani è dovuta
a molti fattori, tra cui la
coltivazione e varietà di §rano e
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per esempio l'acido gamma-amino butirrico, e esopo-
lisaccaridi, oltre a svolgere altre importanti funzioni,
come Ia degradazione di fattori antinutrizionali quali
raffinosio e fitato e la produzione di composti antios-
sidanti ed enzimi (proteasi, Iipasi, fitasi) che agiscono
positivamente sulla salute umana,
Liisolamento di centinaia di ceppi autoctoni di lieviti
e batteri lattici da pasta madre proveniente dai più
diversi territori ha permesso Ia loro caratterizzazio-
ne, non solo dal punto di vista tecnologico, ma anche
e soprattutto per la loro capacità di aumentare le pro-
prietà nutrizionali e nutraceutiche del pane e di altri
prodotti da forno.

Proprietà antiossidanti
e pfebiotiche
Studi recenti hanno mostrato una grande variabi-
Iità dell'attività antiossidante e antiradicalica e del
contenuto in fenoli totali nella pasta madre ottenuta
utilizzando diversi ceppi di lieviti isolati da impasti
toscani.

In persone sane, che avevano
consumato pane di $rano prodotto
attraverso Ia fermentazione con
batteri lattici, si è registrata la
diminuzione dell'indice glicemico

In particolare, impasti di farina tenera e dura,
ottenuti con tre di tali isolati naturali, mostravano
maggiore attività enzimatica e più alte concentrazio-
ni di fenoli totali rispetto a impasti ottenuti con un
ceppo commerciale di lievito di birra. I batteri lat-
tici presenti nella pasta madre sintetizzano un gran
numero di composti prebiotici, capaci di influenzare
Ia composizione e l'attività delle comunità di batteri
probiotici che vivono nel nostro intestino, aumen-
tandone gli effetti benefici per la nostra salute, dalla
regolazione delle funzioni intestinali alla pre-
venzione della crescita di patogeni.

trndice elicernico
e "glutè'n sensitivity"
Una delle pifi promettenti scoperte è rappresentata
dalla diminuzione del livello di glucosio nel sangue
(indice glicemico), verificata in persone sane alle quali
era stato somministrato pane di grano prodotto attra-
verso la fermentazione operata dai hatteri lattici, rispet-
to al pane ottenuto con lievito di birra commerciale.
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Tale effetto è stato attribuito all'attività metabolica
dei batteri lattici, che producendo acido lattico, ace-

tico e propionico, abbassano la velocità di digestione
dell'amido e prolungano il tasso di svuotamento
gastrico. Numerosi ceppi di batteri lattici possiedono
importanti proprietà funzionali come I'attività pro-
teolitica, che attraverso l'idrolisi delle proteine del
glutine, risulta fondamentale nella preparazione di
pani per le persone gluten-sensitive. Inoltre, durante
Ia fermentazione i batteri lattici possono rilasciare
peptidi bioattivi e acido gamma-amino butirrico,
capaci di prevenire gli stress ossidativi associati
a Malattie degenerative e all'invecchiamento.

Dai lieviti natura§§
al pane della satraxt*
Lo studio delle proprietà metaboliche e fisiologiche
delle comunità microbiche autoctone della pasta
madre rappresenta una tappa fondamentale per Ia
loro utilizzazione, al fine di selezionare i ceppi più
efficienti, da poter utilizzare come innesco nella pre-
parazione di pani innovativi ad alto valore nutrizio-
nale e nutraceutico. AI momento attuale è in corso
un progetto di ricerca a IiveIIo nazionale, finanziato
dal Ministero dell'Istruzione, Università e Ricerca,
che si pone proprio tale obiettivo, confrontando
le proprietà di farine integrali derivate da diverse
varietà di grano e Ie attività di 300 ceppi di batteri
lattici e 70 di lieviti, anche aI fine di sviluppare un
sistema modello per la produzione di pani ad alto
valore salutistico per la filiera alimentare italiana.l
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