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Da sempre siamo
abituati a considerare
i batteri nemici della
nostra salute e, in linea
di massima, abbiamo
ragione. Tuttavia
esiste una categoria di
batteri che rappresenta
una vera e propria
risorsa per il nostro
organismo: i batteri
intestinali, una volta
definiti “flora batterica”
ed oggi, con maggiore
appropriatezza,
“microbiota”.

Quanti sono i batteri

del nostro intestino?
All'interno del nostro
organismo albergano e
vivono numerose specie
differenti di microrga-
nismi, all'incirca tra 500
e 10 milioni, la cui com-
ponente pili numerosa
¢ costituita dai batteri, il
pitt conosciuto dei quali
¢ I'Escherichia coli. Com-
plessivamente il loro nu-
mero si aggira intorno ai
centomila miliardi. Lori-
gine di questa colonizza-
zione batterica risale alla
notte dei tempi e con le-
voluzione si & progressi-
vamente modificata, fino
ad arrivare ad una com-
posizione quasi univoca
per ogni individuo, anche
se un piccolo numero di
specie, che costituirebbe-
ro il nucleo iniziale del
microbiota, sono condi-
visi da tutti.

Da dove vengono

questi microrganismi?

E nel corso dei primi gior-
ni di vita che si sviluppa
il microbiota umano e la
sua comparsa ¢ favorita,
per prima cosa, dal par-
to naturale e successiva-
mente dall’allattamento
al seno. Condizioni favo-
renti, ma non indispensa-
bili, dal momento che la
colonizzazione dell'inte-
stino avviene, in maniera
differente e sicuramen-
te meno efficace, anche
dopo il parto cesareo e
con un allattamento arti-
ficiale.

A cosa servono?
Una prima importante

24

funzione del microbiota

¢ la scomposizione del-
le sostanze che il nostro
intestino non ¢ in grado
di digerire, come la cel-
lulosa e la fibra. Un’altra
funzione importante ¢ la
sintesi di elementi indi-
spensabili, come la vita-
mina K e le vitamine del
gruppo B. La sua funzio-
ne, tuttavia, non si limita
a questo ma va molto al
di 13, come stanno dimo-
strando 1 numerosi studi
al riguardo che la lettera-
tura internazionale offre
dianno in anno. Numero-

I nostri amici

batteri

si ricercatori definiscono il
microbiota come un orga-
no metabolico che affian-
ca il nostro organismo e a
cui compete il compito di
svolgere funzioni che non
saremmo altrimenti in
grado di svolgere in modo

autonomo. Un esempio,
dunque, di simbiosi (con-
vivenza con vantaggio re-
ciproco) il cui risultato &
quello di far correttamen-
te sviluppare, mantenere e
conservare nel tempo nu-
merose funzioni.

Consigli utili

1) La credenza diffusa in base alla quale
i probiotici non hanno efficacia perché i
microrganismi in essi contenuti vengono
distrutti dai succhi gastrici acidi é falsa.
Non tutti i batteri, infatti, vengono de-
composti nello stomaco e, come detto, il
Ministero della Salute identifica come
“probiotici” solo quei prodotti contenenti
batteri in grado di superare lo stomaco e
il duodeno.

2) I probiotici non sono tutti uguali, per
cui é opportuno utilizzarli dietro il consi-
glio di un farmacista esperto o di un medi-
co che conosca bene i prodotti per identifi-
care quelli pii1 adatti alla nostra necessita.
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3) Fra gli alimenti che si ritiene possano
sostituire, quando occorre, una corretta
integrazione con i probiotici si annovera-
no lo yogurt, il kefir, ma anche i crauti e
il kimchi coreano che contengono fermen-
ti lattici. Nulla vieta di utilizzarli, senza
pero dimenticare che il probiotico é un
farmaco la cui efficacia non é neppure lon-
tanamente paragonabile a questi prodotti.
Basti un esempio per tutti: per ottenere i
circa 20 miliardi di unita formanti colonie
(ufc) non basterebbero 20-25 kg di yogurt.
4) Il probiotico ha necessita di tempo per
agire e non bisogna interromperne las-
sunzione perché dopo solo una settimana
non ne possiamo vedere i benefici. Il con-
siglio é quello di assumere il prodotto per
almeno due o tre mesi

Come mantenerli

in “buona salute”

Il parto naturale e I'allat-
tamento al seno deter-
minano le caratteristiche
del microbiota che por-
teremo nel nostro inte-
stino per tutta la vita, ma
bisogna averne cura per
accrescerne, ove possi-
bile, le funzionalita con
una sana alimentazione,
secondo i criteri della
dieta mediterranea, pri-
vilegiando la verdura, la
frutta e le fibre vegetali
in generale, limitando il
consumo di grassi ani-
mali e di zuccheri sem-
plici. Un altro aiuto peril
nostro microbiota viene
dagli alimenti “integrali”,
come le farine grezze e i
prodotti da forno (pane
e dolci) preparati con
essi. Molto importante,
infine, ¢ il fatto che la
dieta sia sempre la piu
varia possibile, ovvia-
mente sempre nel rispet-
to della dieta mediterra-
nea; ¢ stato osservato,
infatti, che le diete poco
varie determinano una
alterazione della biodi-
versita del microbiota e,
di conseguenza, una sua
minore efficacia.

Un microbiota intestina-
le in salute ¢ fondamen-
tale per il mantenimento
dello stato di salute ge-
nerale e la dieta ¢ uno
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dei maggiori modulato-
ri di questo affascinante
mondo di microrgani-
smi. Questo deve dar-
ci un motivo in piu per
adottare uno stile di vita

salutare.

I probiotici

Non sempre il nostro
stile di vita ¢ adeguato a
mantenere il microbiota
nelle migliori condizio-
ni, con innegabili riflessi
negativi sul nostro intero
organismo. In questi casi
¢ opportuno fare ricorso
ai probiotici, farmaci che
sono in grado di ricosti-
tuire una “flora batteri-
ca intestinale corretta e
utile. Tuttavia, non tutti
i prodotti sono uguali e
la loro scelta deve cade-
re su quelli che rispetta-
no le caratteristiche che
sono indicate dallOMS
e dal nostro Ministero
della Salute per definire
“probiotico” un prodotto
immesso in commercio.
Nel 2001 FAO e OMS
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affermarono: « I probio-
tici sono microrganismi
vivi e vitali che si di-
mostrano in grado, una
volta ingeriti in adegua-
te quantita, di esercitare
funzioni benefiche per
lorganismo”, definizione
ripresa dal nostro Mini-
stero della Salute, che ha
poi formulato regole piu
stringenti, fra cui: il cep-
po devessere caratteriz-
zato e classificato, deve
essere registrato presso
un ente accreditato per
facilitarne il confronto
nel tempo. Dal punto
di vista della qualita oc-
corre indicare in etichet-
ta il numero di cellule
vive presenti per ogni
ceppo, garantendone la
sopravvivenza sino alla
scadenza. Le caratteristi-
che del microrganismo
devono consentirgli di
arrivare attivo e vitale
a livello intestinale, per
poter esercitare gli ef-
fetti benefici. Per cui la
presenza di microrga-
nismi (fermenti) in ali-
menti e integratori non
porta automaticamente
a definirli “probiotici”,
dal momento che tale
definizione spetta solo
ai ceppi di batteri con
attivita scientificamente
riconosciuta.

Per quello che riguarda
le modalita di assunzio-
ne occorre che ne ven-
gano assunte almeno
un miliardo di cellule al
giorno, sempre a stoma-
co vuoto, per almeno 3-4
settimane.

Patto biennale
con il Fisco

Gentile dottore,

mio figlio ha sentito
parlare della
possibilita di aderire, a
partire da questanno,
al concordato con

il Fisco dal mese di
ottobre per pagare
meno tasse e stare
tranquilli riguardo

ai controlli. Potrebbe
darmi maggiori
informazioni? Non ho
ben compreso di cosa si
tratti esattamente.

I1 Concordato Preven-

tivo Biennale (CPB)
¢ un accordo che i
contribuenti, incluso

suo figlio, possono sti-
pulare con il Fisco. Que-
sto accordo consente di
pagare le tasse per due
anni basandosi sulle
stime dell'Agenzia del-
le Entrate anziché sui
guadagni reali, facili-
tando cosi il rispetto de-
gli obblighi fiscali. Pos-
sono aderire tutti quei
contribuenti che utiliz-
zano gli ISA (Indicatori
Sintetici di Affidabilita)
e coloro che esercitano
attivita d’impresa, arti
o professioni nel regime
forfettario.

Icriteridiaccessoal CPB
sono principalmente tre:

1. Assenza di debiti fi-
scali rilevanti verso 1'E-
rario (soglia massima 5
mila euro).

2. Regolare presentazio-
ne della dichiarazione
dei redditi.

3. Nessuna condanna
per reati fiscali, societa-
ri o di riciclaggio/auto-
riciclaggio.

Dal 15 giugno al 15 ot-
tobre, ¢ possibile uti-
lizzare il software in-
tegrato nell’applicativo
web "Il tuo ISA" al fine
di ottenere una propo-
sta personalizzata della
base imponibile per le
tasse degli anni d’impo-
sta 2024/2025.

Questo modello & desti-
nato ai contribuenti che
nel 2023 hanno svolto
principalmente attivita
nei settori Agricoltu-
ra, Manifatture, Servizi,
Attivita professionali e
Commercio, per le quali
sono stati approvati gli
ISA e che sono sogget-
ti all’applicazione degli
indici sintetici di affida-
bilita fiscale.

Una volta concordato
il reddito da dichiarare
e le relative imposte, il
contribuente sara ob-
bligato a rispettare tale

accordo anche in caso
di riduzione dei propri
guadagni. Quindi, anche
se i guadagni diminui-
scono, dovra comunque
pagare quanto stabilito
inizialmente. In pratica,
entrambe le parti scom-
mettono: il contribuen-
te potrebbe avere dei
vantaggi qualora gua-
dagnasse di piu rispetto
all’accordo, mentre 1'A-
genzia delle Entrate non
potra sottoporre ad ac-
certamenti chi ha ade-
rito all'accordo e potra
concentrarsi su chi non
ha aderito, che potrebbe
potenzialmente cercare
di evadere le imposte.
L'obiettivo ¢ aumen-
tare il reddito medio
dichiarato dalle varie
categorie economiche,
permettendo allo Stato
di incassare di piu. Ve-
dremo cosa succedera,
visto che siamo ancora
nella fase iniziale e ot-
tobre ¢ ormai alle porte.




