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no a “riparare” il cuore. «Dopo sei mesi, in 

chi aveva ricevuto la dose di omega-3 più 

alta la riduzione del volume del ventrico-

lo sinistro, un indice del suo rafforza-

mento, è stata del 5,8 per cento maggiore  

e la fibrosi del muscolo del 5,6 per cento 

minore, rispetto al gruppo che aveva ri-

cevuto il placebo» spiega Massimo Mas-

setti, direttore dell’Unità di cardiochi-

rurgia del Policlinico Gemelli di Roma. 

Anche se non è chiaro come gli omega-3 

contribuiscano a questa riparazione, la 

scoperta apre nuovi orizzonti terapeuti-

ci.«Visto che nessun effetto negativo è 

stato registrato nello studio di Boston, 

cominceremo presto una sperimentazio-

ne simile, verificando su 152 pazienti se 

alte dosi di omega-3 riducano la fibrilla-

zione atriale dopo interventi sulle valvo-

le cardiache, una frequente complicazio-

ne.  I primi risultati li avremo nel 2018».

Insomma, gli omega-3 si stanno rive-

lando sempre più versatili, ragione in 

più per prenderli con gli integratori? 

«No, affatto» ci blocca Siani «vanno as-

sunti nelle quantità giuste attraverso 

una dieta bilanciata. Solo un nutrizioni-

sta, o un medico, può consigliare even-

tuali supplementi».

nota l’importanza per la sa-

lute dell’assunzione nella 

dieta delle giuste quantità di 

acidi grassi omega-3, presen-

ti nel pesce e in alcuni semi oleosi come 

le noci, ma la ricerca sta rivelando ora un 

loro aspetto ancora più sorprendente: in 

alcuni casi possono costituire vere tera-

pie.  «Gli omega-3 sono componenti es-

senziali della dieta, in quanto il nostro 

corpo li può solo ricavare dagli alimenti»  

spiega Alfonso Siani, dirigente di ricerca 

dell’Istituto di Scienze dell’alimentazio-

ne del Cnr, «Come gli acidi grassi ome-

ga-6, tipici della carne e dei cereali, gli 

omega-3 sono usati nella sintesi delle 

membrane cellulari, ma svolgono anche 

un’azione anticoagulante e antinfiam-

matoria, mentre dagli omega-6 il corpo 

ricava anche molecole infiammatorie». 

Gli omega-3 più utili sarebbero quelli 

a catena lunga, presenti quasi solo nel 

pesce, che però il nostro organismo rie-

sce comunque a produrre partendo dagli 

omega-3 a catena corta, tipici dei vegeta-

li, grazie a speciali enzimi. Purtroppo 

anche gli omega-6 usano gli stessi enzimi 

e se questo tipo di grassi è in eccesso, la 

produzione di omega-3 “lunghi” viene  

ostacolata. La dieta moderna è molto 

sbilanciata verso gli omega-6: l’america-

no medio, per esempio, ne assume 20-30 

volte più degli omega-3, mentre il rap-

porto corretto sarebbe di 4:1, tipico della 

dieta mediterranea.

Questo sbilanciamento potrebbe es-

sere una delle cause delle infiammazioni 

croniche e delle degenerazioni dei tessu-

ti che caratterizzano molte malattie mo-

derne. Sembra confermarlo l’elenco degli 

effetti preventivi derivanti dal giusto 

rapporto omega-6/omega-3 nella dieta, 

diffuso dall’Università del Maryland: 

mantenimento dei corretti livelli di pres-

sione, colesterolo e trigliceridi nel san-

gue, riduzione del rischio di diabete, 

patologie cardiovascolari, deficit di at-

tenzione, demenze senili, asma, retino-

patie e cancro al colon e alla prostata. Ma, 

accanto a questi effetti, i ricercatori se-

gnalano ora i primi risultati raggiunti 

con l’uso di alte dosi di omega-3 come 

terapia di appoggio per diverse patolo-

gie: positivi nel caso di osteoartrite, 

lupus, cancro al colon, traumi alla testa 

e osteoporosi e ancora controversi per 

depressione, schizofrenia, disturbo bi-

polare, diabete, colon irritabile.

L’effetto terapeutico più sorprendente 

degli omega-3 l’ha però scoperto il grup-

po del cardiologo Raymond Y. Kwong, del 

Brigham and Women’s Hospital di Bo-

ston: somministrando a 360 pazienti re-

duci da un infarto cardiaco fino a 4 gram-

mi al giorno di omega-3 (come mangiare 

mezzo chilo di sardine) o un placebo, ha 

constatato che questi acidi grassi aiuta-
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Il team di un cardiologo di Boston ha

scoperto che con 4 grammi al giorno

(il contenuto di mezzo chilo di sardine)

si riducono i danni da infarto 
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I robot del futuro si accorgeran-

no di chi sta loro intorno grazie 

a una pelle artificiale che rile-

verà il calore emesso dai corpi. 

La pelle artificiale, spiega lo stu-

dio su Science Robotics dell’ita-

liana Chiara Daraio, del Califor-

nia Institute of Technology, è un 

film sottilissimo di pectina (zuc-

chero vegetale) che racchiude 

ioni calcio. Il calore assorbito 

dall’esterno rompe i legami del-

la pectina liberando gli ioni, il 

cui flusso viene rilevato da elet-

trodi inseriti nel gel. La pelle ri-

leva cambiamenti di temperatu-

ra inferiori al centesimo di grado 

a un metro di distanza. E potrà 

essere usata per i robot impe-

gnati in operazioni di recupero 

di corpi sepolti sotto macerie o 

valanghe.             (martina saporiti)

IL ROBOT SENTIRÀ A PELLE  
SE HA QUALCUNO INTORNO
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Il pasticciaccio  
dei pomodori cinesi 
lavorati in Africa

e la finanza compra formaggi 

come se fossero banche,  

albume d’uovo come se fosse  

oro e maiali come se fossero  

appartamenti, allora vuol dire che il cibo 

non è più solo nutrimento. Ma  

investimento. Commodity. Merce. 

Prodotto senza origine e senza identità, 

comprato e venduto come un titolo 

azionario da multinazionali in grado  

di mettere in ginocchio interi  

comparti produttivi e di trasformare  

una nazione in un’immensa monocoltura 

per alimentare un mercato sempre  

più volubile e capriccioso.

A raccontare questo scenario che 

ha qualcosa di apocalittico è il 

giornalista e scrittore Stefano 

Liberti nel bel libro I signori del cibo, 

pubblicato di recente da Minimum Fax. 

Come dice il sottotitolo si tratta di un 

viaggio nell’industria alimentare che sta 

distruggendo il pianeta. Maiale, soia, 

tonno e pomodoro. Sono le quattro filiere 

simbolo di questa finanziarizzazione dell’a-

limentazione, strettamente legata a 

fenomeni come il land grabbing, cui nel 

2011 Liberti ha dedicato un libro impor-

tante: la desertificazione, l’impoverimento  

dei contadini, l’esaurimento delle risorse 

idriche. Tutto ad opera di quelle  

che l’autore definisce aziende locusta,  

che fanno viaggiare da un continente 

all’altro cibi e persone per massimizzare  

i profitti a scapito di qualità ed equità.  

Il risultato è che oggi mangiamo  

pomodori cinesi trasformati in Africa  

con etichette apparentemente italiane, 

tonni pescati in Senegal e lavorati  

in Spagna, maiali allevati in America  

e venduti dai cinesi. Un pasticciaccio 

brutto sul quale questo libro aiuta  

a fare luce. Per non essere compratori 

passivi ma consumatori critici.
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Nel gennaio 2015 Elena Tioli si è svegliata con un proposito per 

l’anno nuovo: dimostrare che anche in una città come Roma cibo, 

pulizie domestiche, cura personale possono diventare sostenibili e 

salutari. «Da quando ho saputo che l’80 per cento dei costi dei pro-

dotti sugli scaffali viene da trasporto, imballaggio, logistica e inter-

mediazione ho deciso che avrei fatto qualcosa» scriveva all’epoca 

sul suo blog vivicomemangi.it. Dopo un anno l’esperimento, riusci-

to, è il tema del libro Vivere senza supermercato (Terra Nuova Edi-

zioni,  pp. 136, euro 11,5) in cui Tioli racconta, passo per passo, come 

liberarsi del carrello.

Per frutta e verdura, olio, farine basta rivolgersi ai Gas, gli ormai 

celebri gruppi di acquisto solidale che portano a domicilio, o quasi, 

i prodotti dei contadini. E già così si eliminano enormi quantità di 

imballaggi. Ma gli sprechi, al supermercato, si annidano ovunque. 

«I guanti di plastica nel reparto ortofrutta sono un’inutile ipocrisia» 

dice Tioli, «a meno che non si creda che vengano usati anche da chi 

raccoglie gli ortaggi nei campi e che i cassoni siano sterili». A propo-

sito di oggetti da mettere al bando Tioli segnala anche le 115 mila 

tonnellate di posate di plastica non riciclabili che usiamo ogni anno 

in Italia: un’assurdità che in Francia sarà vietata 

per legge dal primo gennaio 2020. Lo stesso vale per 

tovaglioli e fazzoletti di carta: l’8 per cento della 

produzione di carta, dice l’Onu,  è destinata a questo 

uso. Ma la vera svolta arriva quando si decide di 

dire addio anche a petrolati, tensioattivi, emulsio-

nanti, siliconi e parabeni, tutte sostanze chimiche 

non innocue presenti nei prodotti per l’igiene per-

sonale, e di passare al fai da te: con argilla verde, 

olio essenziale di menta e chiodi di garofano si ot-

tiene un buon dentifricio e con bicarbonato di sodio 

e amido di mais un efficace deodorante. Per essere 

puliti senza sporcare il mondo.                         (cr. mo.) 
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