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OMOCISTEINA - COS'E'? 

E’ un aminoacido che si forma nel nostro organismo a partire da un altro aminoacido, la metionina, che viene introdotta con l’alimentazione (carne, uova, latte, legumi). Una volta formata l’omocisteina viene trasformata grazie all’azione di specifici enzimi aiutati da alcune vitamine presenti nel sangue (vitamine, B6, B12, acido folico). Se l’introduzione  alimentare di queste vitamine è insufficiente, l’omocisteina si accumula nel sangue e può provocare danni alle pareti dei vasi modificandone struttura e funzionalità.

L’iperomocisteinemia è pericolosa anche: 

· durante la gravidanza: malformazione del feto, aborti inspiegati 

· in menopausa: aumenta i rischi cardiovascolari 

· per lo sviluppo dell’osteoporosi: facilita ed amplifica la manifestazione della malattia 

· per la malattia di Alzheimer: aumenta il rischio di sviluppare la demenza.
CHE COSA FA AUMENTARE L'OMOCISTEINA NEL SANGUE? 

Fattori Alimentari (dovuti ad una dieta poco equilibrata, ricca di proteine e povera di frutta e verdura): CARENZA DI ACIDO FOLICO, CARENZA DI VITAMINE B12 E B6. 

Fattori Genetici per mutazioni del gene MTHFR, enzima coinvolto nel metabolismo dell'omocisteina. Quando i processi di trasformazione dell'omocisteina sono ostacolati (come appunto accade in presenza di questa mutazione) questa si accumula nel sangue.  

Altri fattori quali alcuni farmaci quali antiepilettici e diuretici, riduzione del filtrato glomerulare (problemi renali), età avanzata. 

Valori plasmatici di omocisteina a digiuno sono più elevati nell'uomo che nella donna in premenopausa, per essere poi uguali dopo la menopausa; aumentano nei forti fumatori,in rapporto al numero di sigarette fumate.
COME PREVENIRE L'ACCUMULO DI OMOCISTEINA NEL SANGUE? 

INTRODUCENDO OGNI GIORNO UNA BUONA QUANTITA’ DI ACIDO FOLICO: 200-400 mcg. 

L’acido folico  non viene accumulato nel corpo: deve essere quindi sempre reintegrato. E’ presente in nelle foglie di tutti i vegetali verdi, nel fegato di manzo, nei legumi, nei germogli di grano. 

DA RICORDARE

L’acido folico viene danneggiato da: cottura, luce (conservate i cibi ricchi di acido folico al buio), conservazione e preparazione industriale, farmaci (es. aspirina), antibiotici, pillola contraccettiva. 
Esistono alimenti che contengono alcuni fattori che ne limitano l’assorbimento (del 20% nei legumi e dell’80% nel succo d’arancia). Una carenza di acido folico spesso accompagna una carenza di vitamina B12. L’assunzione di supplementi di acido folico riduce del 25% i valori di omocisteinemia.

Si consiglia pertanto di consumare la verdura ogni giorno (pranzo e cena): preferire quella fresca o surgelata ed evitare quella in scatola.  

SEGUIRE LE SEGUENTI REGOLE:

1. consumare ogni giorno pane, pasta o riso ecc. 

2. consumare ad ogni pasto frutta e verdura 

3. limitare il consumo di carne e di altri alimenti proteici

4. limitare al minimo indispensabile condimenti, dolci e bevande alcoliche.






















































































































































































































































































































Pagina 1 di 1

Pagina 1 di 1

[image: image1.jpg]