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Insieme al cardo mariano ecco gli alimenti che aiutano a prevenire le malattie epatiche.
Gli studi presentati all'International Liver Congress in corso a Vienna.

IQual A" laricetta per un fegato in salute?

Sempice, basta consumare un po’ pane arricchio con alghe, una buona dose di uello che a prima vsta puAe sembrare uno scherzo in realt& non o A metere in tavola questi limenti puA* autare a prevenie molte malatte epatiche dovute a cattive abitudin alimentari. Ad affermarto sono alcuni studi presentatiin questigiori a Vienna
alfinternational Liver Congress 2015, uno dei piA importanti appuntamenti a ivello mondiale - oftre 10 mila i partecipanti - dedicato alle malatie epatiche.

Pane ¢ alghe per assorbire meno grassi

Volgarmente viene definito A'fegato grasso

i medici la chiamano steatosi epatica.

Il distrubo, spesso associato a PUAZin alcuni funzione dell'organo. Cattive abitudini alimentari e alcol sono tra le principali cause della patologia. Un modo per contrastarla al scienziati della University of Bristol (Inghilterra) il consumo di pane arricchito con
alginato A" in grado di ridurre: grassi i soffre i non alcolica, una variante della lassica malatia. Dale analsi reliminari, effetuate su un gruppo ristrtto di persone, emerge una rduzione di grasso assorbito pari al 31%. Il merito A" di un componente contenuto nelle alghe bruno -facido alginico appunto- utiizzato ormai da
anni come addiivo afmentare in alcuni prodolt.

1l peperoncino previene i dann epatic

Buone noizie giungono anche per gli amanti del sapore piccante. Lo studio, ad opera dei rcercator della Ve Universiteit i Bruxelles (Belgio) ha dimosirato gl efeti benelic della capseicina nela rduzione dei danni alfegato. Utiizzata anche nelia fabbricazione dei gas lacrimogen, la molecola A" presente nella maggior parte delle piante del genere Capsicum ed & la responsabile
del sapore piccante. La ficerca ha evidenzialo che Ia capsaicina A" stata in grado dirdurre FattitA di alcune particolar cellule del fegato coinvolte nella formazione dela fibrosi epatica che si manifesia in risposta a un danno delforgano. Pur essendo effetiuato in topo lo studio apre ora la possibliA i considerare gli esiratidel peperoncino come supporto nurizionale nei casi di
lesioni del fegato.

Cardo mariano uile pr i fegato grasso

Infine, tra le varie novitA. in tema di alimentazione nella prevenzione dei danni epaiic, ’A"la conferma della boniA i alcune molecole presentinelfesiratto i cardo mariano. Nello studio, condolto su 60 pazieni affetida steatoepaiite non alcolica -fevoluzione del A'fegato grassoA™, A siato dimosrato che la silmarina contenuta nela pianta dopo 48 settimane di rattamento- A" in
gradio di miglorare in maniera signifcativa la severitA della malatia rispetto ai pazienti non trattat. CiA# A" tato possibile attraverso le biopsie dei tessui epatic dei partecipanti llo studio.

Il merito dela silmarina, secondo i ricercatori della Univeristy of Malaya di Kuala Lumpur (Malesia), A" da ascriversi alle capacith antiossidanti e antr-infiammatorie della molecola. Una buona noizia che si va ad aggiungere a quella di un alto studi, sempre relatvo alla cura della teatoepaiite non alcolca, che vede nella vitamina  un otimo alleato per contrastare i danni della

malattia. Un dato che conferma ancora una volta quanto la salute del fegato inizi dalla tavola,
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