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Parola d'ordine personalizzare.
Lo stile di vita, le cure mediche e, ov-
viamente, la dieta. Nessuna formula
infatti, pur se messa a punto su basi
scientifiche, puo essere uguale per
tutti. Come spiega il dottor Damiano
Galimberti, in libreria con La dieta
del Dna (Harper Collins): «Ognuno
di noi & unico, come unico & il nostro
genoma (la sequenza di informazioni
genetiche contenute nel dna, ndr), e
come sono uniche le nostre abitudini,
lo stile di vita, I'interazione con I'am-
biente». Individui a tutti gli effetti, in-
somma, cosa che sostengono anche i
dottori Eran Segal, laurea in informa-
tica e genetica alla Stanford Universi-
ty, ed Eran Elinav, immunologo pres-
so il Weizmann Institute di Tel Aviv,

In forma

con il Dna

I nuowi test genetici rivelano le vere
_ esigenze del nostro corpo. E quali
cibi attivano il metabolismo

di Manuela Mimosa Ravasio - foto Sam Kaplan

che dopo anni di studi hanno messo a
punto un algoritmo, del tipo di quelli
che Amazon usa per consigliare i libri
piu adatti, per programmarsi un’ali-
mentazione ad hoc (La dieta su misu-
ra, Sperling & Kupfer). Sembra que-
sto, quindi, il futuro dei regimi
alimentari. E se i biotecnologi israelia-
ni usano come indicatori base per la
formulazione dellalgoritmo, e della
propria dieta, la misurazione della gli-
cemia post prandiale, la mappatura
del microbiota intestinale (i batteri
intestinali lasciano una firma unica,
scrivono) e alcuni dati clinici come
eta, indice di massa corporea e protei-
na C reattiva), il dietologo e nutrizio-
nista Galimberti, fondatore dell’Asso-
ciazione medici italiani anti-aging,
parte da “semplici” test del dna: «Co-
noscere il nostro profilo genetico aiu-
ta a capire come rispondiamo all’as-
sunzione di determinati alimenti.
Mangiando, noi introduciamo mole-
cole che hanno la capacita di accende-
re o spegnere alcuni geni, che condi-
zionano il nostro stato di salute e il
nostro peso», spiega. Dal test del dna
(un tampone salivare che puo costare,
dal pit semplice al complesso, dai 25
ai 300 euro), per esempio, potrebbe
emergere con quale carburante — pro-
teine, carboidrati o grassi — il nostro
metabolismo funziona meglio. Oppu-
re si potrebbe rilevare un certo tipo di
sensibilita di alcuni recettori nei

confronti di ormoni quali I'insulina, la
leptina e la grelina che influiscono sul
peso. Ancora, un test del dna potreb-
be dirci in che modo veniamo condi-
zionati dai geni clock o se si & portato-
ri di una variante genetica di una
particolare proteina connessa con il
sovrappeso e associata con lintensita
dellattivita fisica, cosi da suggerirci
come modulare il lavoro aerobico e
anaerobico da svolgere. Tutte infor-
mazioni utili per stabilire se la nostra
sara, di base, una dieta funzionale,
ormonale e dell’assimilazione, o basa-
ta sui ritmi biologici (cronodieta), sul-
le intolleranze o sul microbiota. E
questo conferma ancora una volta
che dare formule magiche non é pos-
sibile. Il benessere & un percorso che
costa qualche fatica, a partire dalla
conoscenza di noi stessi.
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