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PREFAZIONE
L'infiammazione cronica di basso grado, spesso definita anche come "infiammazione
silente", è una condizione in cui il sistema immunitario rimane costantemente attivato a un
livello moderato per lunghi periodi di tempo, senza manifestare i classici sintomi
dell'infiammazione acuta, come dolore, arrossamento o gonfiore. A differenza
dell'infiammazione acuta, che è una risposta temporanea e localizzata a danni tessutali o
infezioni, l'infiammazione cronica silente è persistente e sistemica, e può durare per mesi o
addirittura anni.

Nonostante l'assenza di sintomi evidenti, l'infiammazione silente può avere un impatto
significativo sull'organismo, contribuendo gradualmente a danneggiare i tessuti e gli organi e
predisponendo allo sviluppo di malattie croniche. È spesso legata a fattori come una dieta
squilibrata, obesità, sedentarietà, stress cronico, inquinamento e disbiosi intestinale. Questa
forma di infiammazione, se non gestita adeguatamente, può aumentare il rischio di malattie
cardiovascolari, diabete di tipo 2, obesità, sindrome metabolica, malattie neurodegenerative
e alcune forme di cancro.

L'infiammazione cronica di basso grado è definita "silente" proprio perché non provoca
sintomi acuti immediati, ma agisce in modo insidioso e progressivo. È una delle principali
cause dell'invecchiamento precoce e delle malattie legate all'invecchiamento,
rappresentando un importante fattore di rischio nella salute moderna.
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DIETA PER L’INFIAMMAZIONE CRONICA DI
BASSO GRADO SILENTE

PRINCIPI E STRATEGIE ALIMENTARI

L'infiammazione cronica di basso grado, o "infiammazione silente", è una condizione
caratterizzata da una risposta infiammatoria persistente e di bassa intensità, che non
provoca sintomi evidenti, ma contribuisce allo sviluppo di numerose patologie croniche, tra
cui malattie cardiovascolari, diabete di tipo 2, obesità, sindrome metabolica, malattie
neurodegenerative e persino alcuni tumori.
Questa forma di infiammazione è influenzata da numerosi fattori, tra cui la dieta, che può
giocare un ruolo sia pro-infiammatorio che anti-infiammatorio, a seconda delle scelte
alimentari fatte.

Una dieta studiata per contrastare l'infiammazione cronica di basso grado deve essere ricca
di alimenti che riducono la produzione di citochine infiammatorie e lo stress ossidativo, e
povera di cibi che invece promuovono l'infiammazione. L’obiettivo è modulare la risposta
immunitaria in modo da ridurre l’infiammazione sistemica e migliorare il benessere generale,
prevenendo così le malattie associate a questa condizione.

PRINCIPI DI UNA DIETA ANTI-INFIAMMATORIA

1. RIDURRE IL CONSUMO DI ALIMENTI PRO-INFIAMMATORI
Alcuni alimenti possono favorire la produzione di molecole pro-infiammatorie e devono

essere limitati o eliminati. Tra questi:
- Grassi saturi e trans: presenti in carni rosse, insaccati, prodotti lattiero-caseari ad alto

contenuto di grassi e prodotti industriali (biscotti, merendine, snack). Questi grassi
aumentano i livelli di citochine pro-infiammatorie come il TNF-α e l'interleuchina-6 (IL-6).
- Zuccheri raffinati: alimenti ricchi di zucchero, bevande zuccherate e prodotti a base di

farine raffinate stimolano la resistenza all'insulina e la produzione di radicali liberi,
promuovendo l'infiammazione cronica.
- Alimenti ultra-processati: ricchi di conservanti, coloranti, additivi e con scarso valore

nutritivo, questi cibi sono spesso associati all'aumento del rischio infiammatorio e
metabolico.

2. PRIVILEGIARE GLI ALIMENTI RICCHI DI ANTIOSSIDANTI E
COMPOSTI ANTI-INFIAMMATORI
Gli alimenti di origine vegetale, ricchi di fibre, vitamine, minerali e composti fitochimici,

sono fondamentali per ridurre l'infiammazione cronica. Tra i più importanti:
- Frutta e verdura: in particolare frutti di bosco, agrumi, verdure a foglia verde, broccoli,

cavolfiore e pomodori. Questi alimenti sono ricchi di antiossidanti come la vitamina C, i
polifenoli e il beta-carotene, che riducono lo stress ossidativo e le citochine infiammatorie.
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- Oli vegetali ricchi di acidi grassi monoinsaturi e polinsaturi: l'olio extravergine di oliva è
particolarmente ricco di polifenoli e acidi grassi monoinsaturi, che hanno un potente effetto
anti-infiammatorio. Anche l'olio di lino e l'olio di semi di canapa, ricchi di acidi grassi
omega-3, sono benefici.
- Pesce grasso: come salmone, sgombro, sardine, ricco di acidi grassi omega-3 (EPA e

DHA), che contrastano l’infiammazione riducendo la produzione di prostaglandine e
citochine infiammatorie.

3. FAVORIRE IL CONSUMO DI PROTEINE VEGETALI E DI PESCE
Sostituire le proteine animali, in particolare la carne rossa e i suoi derivati, con proteine di

origine vegetale o da pesce può contribuire a ridurre i livelli di infiammazione. I legumi, le
noci e i semi sono eccellenti fonti di proteine vegetali, mentre il pesce grasso apporta, oltre
alle proteine, anche preziosi acidi grassi omega-3.

4. AUMENTARE L’ASSUNZIONE DI FIBRE
Una dieta ricca di fibre è essenziale per mantenere la salute intestinale e prevenire

l'infiammazione cronica. Le fibre, soprattutto quelle solubili, promuovono un microbiota
intestinale equilibrato, che a sua volta influisce positivamente sul sistema immunitario e sulla
regolazione dell'infiammazione. Cereali integrali, frutta, verdura, legumi e semi sono ottime
fonti di fibre.

5. CONSUMARE SPEZIE E ERBE AROMATICHE CON PROPRIETÀ
ANTI-INFIAMMATORIE
Molte spezie ed erbe aromatiche possiedono potenti proprietà antinfiammatorie. Tra le più

efficaci:
- Curcuma: la curcumina, il principale principio attivo della curcuma, ha dimostrato di

inibire numerose molecole infiammatorie come il TNF-α e l'IL-6.
- Zenzero: possiede proprietà antiossidanti e anti-infiammatorie, grazie ai suoi composti

attivi come il gingerolo.
- Cannella, peperoncino e rosmarino: anche queste spezie hanno proprietà

antinfiammatorie e possono essere utilizzate regolarmente in cucina.

6. LIMITARE IL CONSUMO DI ALCOL E PRIVILEGIARE IL VINO
ROSSO IN MODERATE QUANTITÀ
Il consumo eccessivo di alcol promuove l'infiammazione, ma un consumo moderato di vino

rosso (grazie ai polifenoli come il resveratrolo) è stato associato a un effetto
anti-infiammatorio. Tuttavia, è importante limitarne l’assunzione a non più di un bicchiere al
giorno.
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ALIMENTI CHIAVE PER RIDURRE L'INFIAMMAZIONE
CRONICA DI BASSO GRADO

1. Frutta e verdura colorate
Le verdure a foglia verde (spinaci, cavoli, rucola), i frutti di bosco (mirtilli, lamponi, more), e
gli agrumi sono ricchi di flavonoidi e vitamina C, entrambi potenti antiossidanti che riducono
l’infiammazione. Anche il consumo di crucifere come broccoli e cavolfiori aiuta a ridurre i
marker infiammatori.

2. Pesce grasso (omega-3)
I pesci ricchi di omega-3 (salmone, sgombro, sardine, aringhe) sono tra le migliori fonti
alimentari per ridurre l’infiammazione. Gli omega-3 competono con gli omega-6, riducendo la
sintesi di molecole pro-infiammatorie.

3. Olio extravergine di oliva
L'olio extravergine di oliva, grazie al suo contenuto di polifenoli e acido oleico, ha potenti
proprietà antinfiammatorie. È un ingrediente chiave nella dieta mediterranea, che è
notoriamente associata a una riduzione dell'infiammazione e delle malattie croniche.

4. Noci, semi e legumi
Noci, mandorle, semi di lino, semi di chia e legumi sono ricchi di grassi sani, fibre e proteine
vegetali. Le noci, in particolare, sono una buona fonte di acido alfa-linolenico (ALA), un tipo
di omega-3 che riduce i marker infiammatori.

5. Cereali integrali
Cereali come avena, quinoa, orzo e farro sono ricchi di fibre e nutrienti che migliorano la
salute intestinale, riducendo così l'infiammazione sistemica. I cereali raffinati, invece,
dovrebbero essere limitati poiché promuovono picchi glicemici e infiammazione.

MODELLI DIETETICI EFFICACI

1. Dieta mediterranea
La dieta mediterranea è ampiamente riconosciuta come uno dei modelli alimentari più
efficaci per ridurre l'infiammazione cronica. Essa si basa su un consumo elevato di frutta,
verdura, legumi, pesce, olio extravergine di oliva e cereali integrali, con una moderata
assunzione di proteine animali e un ridotto apporto di zuccheri e grassi saturi. Numerosi
studi hanno dimostrato che seguire questo tipo di dieta è associato a una riduzione dei livelli
di citochine pro-infiammatorie e marker di infiammazione, come la PCR.
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2. Dieta DASH
La dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) è nota per la sua efficacia nella
riduzione della pressione sanguigna, ma è anche utile nel ridurre l'infiammazione cronica. Si
basa su un elevato consumo di frutta, verdura, cereali integrali, latticini magri e una ridotta
assunzione di sodio e grassi saturi.
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ESAMI DI LABORATORIO PER VALUTARE
L'INFIAMMAZIONE CRONICA DI BASSO GRADO

L'infiammazione cronica di basso grado, anche conosciuta come "low-grade inflammation" o
"infiammazione cronica sistemica di basso grado", è una condizione caratterizzata da una
risposta infiammatoria persistente, ma di bassa intensità, che può perdurare per lunghi
periodi di tempo. A differenza dell'infiammazione acuta, che è una risposta immunitaria
temporanea e benefica mirata a riparare danni tessutali o eliminare agenti patogeni,
l'infiammazione cronica di basso grado non si risolve nel tempo e può avere effetti deleteri
sull'organismo. Essa è spesso subdola, poiché non causa sintomi evidenti, ma può
predisporre allo sviluppo di numerose patologie croniche, tra cui malattie cardiovascolari,
diabete di tipo 2, obesità, sindrome metabolica e persino alcuni tipi di tumore.

Questa condizione è il risultato di un’attivazione continua del sistema immunitario che porta
a un rilascio prolungato di citochine infiammatorie e altre molecole coinvolte nella risposta
infiammatoria. Le cause possono essere molteplici, tra cui stress ossidativo, dieta
squilibrata, sedentarietà, inquinamento, infezioni croniche, obesità e squilibri del microbiota
intestinale.

Per poter identificare e monitorare l’infiammazione cronica di basso grado, è fondamentale
ricorrere ad esami di laboratorio specifici che possano valutare i marcatori infiammatori e
individuare eventuali alterazioni del metabolismo. Di seguito, vengono elencati e descritti i
principali test diagnostici di laboratorio che un nutrizionista biologo dovrebbe considerare
nella valutazione di un paziente.

1. Proteina C-reattiva (PCR) ad alta sensibilità
La proteina C-reattiva (PCR) è uno dei principali biomarcatori dell'infiammazione. Viene
prodotta dal fegato in risposta alla presenza di citochine pro-infiammatorie, come
l'interleuchina-6 (IL-6). Nei pazienti con infiammazione cronica di basso grado, la PCR può
risultare lievemente elevata, ma non raggiungere i valori tipici delle infezioni acute o delle
infiammazioni gravi. Un test di PCR ad alta sensibilità (PCR-hs) è in grado di rilevare anche
minime variazioni nei livelli di proteina C-reattiva, rendendolo uno strumento prezioso per
individuare stati infiammatori sottili. Valori superiori a 1 mg/L possono indicare la presenza di
una condizione infiammatoria cronica latente.

2. Interleuchina-6 (IL-6)
L'interleuchina-6 è una citochina pro-infiammatoria prodotta da diverse cellule del sistema
immunitario, ma anche da adipociti e cellule muscolari, in risposta a vari stimoli infiammatori.
È uno dei principali regolatori della risposta infiammatoria acuta, ma gioca anche un ruolo
fondamentale nelle infiammazioni croniche di basso grado. Alti livelli di IL-6 sono spesso
associati a malattie metaboliche e cardiovascolari, oltre che a obesità e sindrome
metabolica. La misurazione dei livelli di IL-6 nel sangue può fornire informazioni utili per
comprendere la gravità dell'infiammazione.
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3. Fattore di necrosi tumorale alfa (TNF-α)
Il TNF-α è un'altra citochina chiave nella regolazione dell'infiammazione. Viene prodotto
principalmente dai macrofagi e ha un ruolo centrale nella mediazione della risposta
infiammatoria. Livelli elevati di TNF-α sono stati osservati in soggetti con obesità, diabete di
tipo 2 e altre condizioni associate a infiammazione cronica di basso grado. Questo
biomarcatore può essere misurato attraverso test sierologici e fornisce ulteriori informazioni
sullo stato infiammatorio sistemico del paziente.

4. Fibrinogeno
Il fibrinogeno è una proteina plasmaticamente prodotta dal fegato, coinvolta nella
coagulazione del sangue e spesso elevata in condizioni di infiammazione. Anche se il suo
ruolo è più evidente nei processi di infiammazione acuta, l'aumento del fibrinogeno è stato
associato anche all'infiammazione cronica di basso grado e a malattie croniche come quelle
cardiovascolari. Il monitoraggio dei livelli di fibrinogeno può essere utile per identificare
l'infiammazione cronica e valutare il rischio di eventi trombotici.

5. Velocità di eritrosedimentazione (VES)
La velocità di eritrosedimentazione è un test semplice e poco costoso che misura la velocità
con cui i globuli rossi si depositano in fondo a una provetta di sangue. Un aumento della
VES è indicativo di un'infiammazione sistemica, anche se non è specifico per identificare la
causa. Valori elevati possono essere osservati in molte patologie infiammatorie croniche,
rendendo questo esame utile come test di screening iniziale, sebbene debba essere
affiancato da altri test più specifici per confermare la diagnosi.

6. Globuli bianchi e formula leucocitaria
L'aumento del numero totale di globuli bianchi (leucocitosi) è spesso un indicatore di
infiammazione acuta o cronica. Tuttavia, anche in assenza di un'infezione acuta, la presenza
di infiammazione cronica di basso grado può portare a lievi aumenti dei globuli bianchi.
L'analisi della formula leucocitaria può inoltre evidenziare variazioni nei diversi tipi di cellule
immunitarie (neutrofili, linfociti, monociti), fornendo indicazioni utili sul tipo di risposta
infiammatoria in atto.

7. Ferritina
La ferritina è una proteina che immagazzina il ferro e ne regola il rilascio in modo controllato.
Viene solitamente misurata per valutare le riserve di ferro nell'organismo, ma negli ultimi
anni è emerso che la ferritina può agire anche come marcatore infiammatorio. In presenza di
un'infiammazione cronica, i livelli di ferritina possono aumentare, anche in assenza di
sovraccarico di ferro, poiché la ferritina è una proteina di fase acuta. Valori elevati di ferritina
sono spesso associati a sindrome metabolica, obesità e malattie cardiovascolari, rendendo
questo esame particolarmente utile per valutare lo stato infiammatorio cronico. Pertanto, una
ferritina superiore ai valori di riferimento può essere indicativa di un'infiammazione latente,
soprattutto se associata ad altri marcatori infiammatori.
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8. Acido urico
L'acido urico è un prodotto del metabolismo delle purine e il suo aumento nel sangue
(iperuricemia) è stato associato a condizioni come la gotta, ma anche a sindrome metabolica
e infiammazione cronica.
Studi recenti hanno suggerito che l'acido urico può agire come un fattore pro-infiammatorio,
stimolando la produzione di citochine e amplificando la risposta infiammatoria di basso
grado. Valori elevati di acido urico possono, quindi, essere considerati un indicatore indiretto
di infiammazione cronica.

9. Adiponectina e leptina
Questi due ormoni, prodotti principalmente dal tessuto adiposo, giocano un ruolo
fondamentale nella regolazione del metabolismo energetico e nell'infiammazione. La leptina,
in particolare, tende ad aumentare nei soggetti obesi e ha effetti pro-infiammatori, mentre
l'adiponectina ha effetti anti-infiammatori e tende a diminuire nei soggetti con obesità e
insulino-resistenza. La valutazione dei livelli di queste due molecole può fornire indicazioni
sul bilancio infiammatorio e metabolico del paziente.

CONCLUSIONI
L'infiammazione cronica di basso grado rappresenta una sfida diagnostica complessa,
poiché non si manifesta con sintomi acuti e può rimanere latente per anni, contribuendo allo
sviluppo di numerose malattie croniche. Un approccio diagnostico basato su una
combinazione di esami di laboratorio è essenziale per identificare questa condizione e
monitorare l'evoluzione nel tempo. La proteina C-reattiva ad alta sensibilità, l'interleuchina-6,
il TNF-α, il fibrinogeno, la VES, la ferritina e altri marcatori offrono un quadro clinico
dettagliato che permette al biologo nutrizionista di intervenire tempestivamente, adottando
strategie nutrizionali e stili di vita appropriati per ridurre l'infiammazione e migliorare la salute
del paziente a lungo termine.
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PATOLOGIE A CUI PREDISPONE
L'INFIAMMAZIONE CRONICA DI BASSO GRADO
L'infiammazione cronica di basso grado, anche conosciuta come "low-grade inflammation" o
"infiammazione cronica sistemica di basso grado", è una condizione caratterizzata da una
risposta infiammatoria persistente, ma di bassa intensità, che può perdurare per lunghi
periodi di tempo. A differenza dell'infiammazione acuta, che è una risposta immunitaria
temporanea e benefica mirata a riparare danni tessutali o eliminare agenti patogeni,
l'infiammazione cronica di basso grado non si risolve nel tempo e può avere effetti deleteri
sull'organismo.

L'INFIAMMAZIONE SILENTE E LE SUE CONSEGUENZE
Quando si parla di infiammazione cronica di basso grado, si fa spesso riferimento al
concetto di "infiammazione silente". Questo termine descrive una condizione in cui i processi
infiammatori persistono senza provocare sintomi evidenti, rendendo difficile la loro
individuazione precoce. Sebbene l'infiammazione silente non causi dolore o segni visibili,
può gradualmente danneggiare i tessuti e gli organi nel corso del tempo, conducendo allo
sviluppo di numerose malattie croniche. Tale infiammazione può derivare da vari fattori come
uno stile di vita scorretto (dieta ipercalorica, alimentazione ricca di grassi saturi e zuccheri,
sedentarietà), stress cronico, obesità, inquinamento ambientale e disbiosi intestinale.

PATOLOGIE A CUI PREDISPONE L'INFIAMMAZIONE
CRONICA DI BASSO GRADO
L'infiammazione silente è stata collegata a una vasta gamma di condizioni patologiche,
molte delle quali sono considerate vere e proprie epidemie moderne. Tra queste, si possono
menzionare:

1. Malattie cardiovascolari:
L'infiammazione cronica contribuisce alla formazione di placche aterosclerotiche nei vasi
sanguigni, favorendo l'aterosclerosi. Questo processo può portare a complicanze come
infarto miocardico, ictus e insufficienza cardiaca. Marcatori infiammatori come la proteina
C-reattiva ad alta sensibilità sono stati direttamente collegati al rischio cardiovascolare.

2. Diabete di tipo 2:
L'infiammazione di basso grado è strettamente connessa alla resistenza insulinica,
condizione che predispone allo sviluppo del diabete di tipo 2. L'adiposità viscerale, in
particolare, favorisce il rilascio di citochine pro-infiammatorie come IL-6 e TNF-α, che
interferiscono con il segnale dell'insulina, aumentando il rischio di disordini metabolici.

3. Obesità e sindrome metabolica:
Gli individui con obesità tendono a presentare livelli elevati di infiammazione cronica a causa
dell'aumento del tessuto adiposo, che agisce come un organo endocrino producendo
citochine infiammatorie. La sindrome metabolica, caratterizzata da una combinazione di
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obesità addominale, ipertensione, insulino-resistenza e dislipidemia, è anch'essa fortemente
influenzata dai processi infiammatori.

4. Malattie neurodegenerative:
L'infiammazione silente è stata implicata nel processo neurodegenerativo che caratterizza
patologie come l'Alzheimer e il Parkinson. Studi recenti suggeriscono che l'infiammazione
cronica a livello sistemico può favorire l'infiammazione nel cervello, accelerando la perdita
neuronale e il declino cognitivo.

5. Cancro:
L'infiammazione cronica può aumentare il rischio di sviluppare diverse forme di tumore, tra
cui quelli del colon, del fegato e della mammella.
Le citochine pro-infiammatorie e i mediatori dell'infiammazione possono promuovere la
proliferazione cellulare incontrollata e la sopravvivenza delle cellule tumorali, favorendo la
carcinogenesi.

6. Malattie autoimmuni:
L'infiammazione di basso grado può contribuire allo sviluppo o alla progressione di malattie
autoimmuni come l'artrite reumatoide, il lupus eritematoso sistemico e la malattia di Crohn.
In queste condizioni, il sistema immunitario attacca erroneamente i tessuti sani,
promuovendo l'infiammazione cronica.

INFLUENZA DELL'INFIAMMAZIONE CRONICA
SULL'INVECCHIAMENTO
L'infiammazione cronica di basso grado è anche strettamente correlata al processo di
invecchiamento. Questo fenomeno viene descritto con il termine "inflammaging", una
combinazione dei termini "inflammation" e "aging" (invecchiamento). L'inflammaging si
riferisce all'aumento dell'infiammazione cronica sistemica con l'avanzare dell'età, che
contribuisce all'invecchiamento accelerato e alla comparsa di malattie croniche tipiche
dell'anziano.

L'inflammaging è caratterizzato da un aumento di citochine pro-infiammatorie come IL-6,
TNF-α e proteina C-reattiva, che provocano danni cumulativi ai tessuti e agli organi. Questo
processo è accelerato da fattori esterni come una dieta inadeguata, lo stress ossidativo,
l'inquinamento e l'inattività fisica. Il risultato è un'accelerazione del declino funzionale, sia a
livello cellulare che sistemico, che si manifesta con una maggiore suscettibilità a patologie
cardiovascolari, neurodegenerative e metaboliche, nonché una ridotta capacità di
rigenerazione dei tessuti.

L'infiammazione cronica, quindi, non solo favorisce lo sviluppo di malattie, ma accelera
l'invecchiamento stesso. Interventi nutrizionali e modifiche dello stile di vita possono aiutare
a ridurre i livelli di infiammazione e rallentare il processo di invecchiamento.

CONCLUSIONI
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L'infiammazione cronica di basso grado rappresenta una sfida diagnostica complessa,
poiché non si manifesta con sintomi acuti e può rimanere latente per anni, contribuendo allo
sviluppo di numerose malattie croniche. Inoltre, essa contribuisce significativamente
all'invecchiamento accelerato, in un processo noto come inflammaging. Un approccio
diagnostico basato su una combinazione di esami di laboratorio è essenziale per identificare
questa condizione e monitorare l'evoluzione nel tempo.

La proteina C-reattiva ad alta sensibilità, l'interleuchina-6, il TNF-α, il fibrinogeno, la VES, la
ferritina e altri marcatori offrono un quadro clinico dettagliato che permette al biologo
nutrizionista di intervenire tempestivamente, adottando strategie nutrizionali e stili di vita
appropriati per ridurre l'infiammazione e migliorare la salute del paziente a lungo termine,
riducendo anche i rischi legati all'invecchiamento precoce e alle patologie croniche ad esso
associate.
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CANCRO E INFIAMMAZIONE CRONICA DI
BASSO GRADO: IL LEGAME NASCOSTO TRA
INFIAMMAZIONE E CARCINOGENESI

L'infiammazione cronica di basso grado, o infiammazione silente, è stata identificata come
un fattore di rischio chiave per lo sviluppo di diverse forme di cancro.
Questo legame è ormai supportato da una crescente mole di evidenze scientifiche che
dimostrano come i processi infiammatori cronici contribuiscano non solo all'iniziazione del
cancro, ma anche alla sua progressione e alla sua metastatizzazione.

1. L'infiammazione come promotore della carcinogenesi
In una condizione di infiammazione cronica, le cellule del sistema immunitario sono
costantemente attivate, rilasciando citochine, fattori di crescita, e specie reattive
dell'ossigeno (ROS). Questi mediatori, seppur utili nel breve termine per difendere
l'organismo da infezioni o riparare danni tissutali, possono diventare dannosi quando
presenti in modo persistente.

Le specie reattive dell'ossigeno, prodotte in eccesso durante i processi infiammatori cronici,
possono danneggiare il DNA delle cellule, inducendo mutazioni che aumentano il rischio di
trasformazione maligna. Inoltre, le citochine pro-infiammatorie come il TNF-α e
l'interleuchina-6 (IL-6) stimolano la proliferazione cellulare, impedendo la normale apoptosi
(morte cellulare programmata), e creando un ambiente favorevole alla crescita e alla
sopravvivenza delle cellule cancerose.
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2. Modifiche del microambiente tumorale
L'infiammazione cronica altera il microambiente tissutale, creando una nicchia favorevole
alla formazione e alla progressione del tumore. Le citochine pro-infiammatorie e i fattori di
crescita rilasciati dalle cellule immunitarie promuovono l'angiogenesi (la formazione di nuovi
vasi sanguigni), un processo essenziale per garantire l'apporto di ossigeno e nutrienti
necessari alla crescita delle cellule tumorali. Questo microambiente pro-infiammatorio
consente alle cellule tumorali di evadere il controllo del sistema immunitario e di proliferare
in modo incontrollato.

3. Cancro e tessuto adiposo: il ruolo dell'obesità
L'infiammazione cronica di basso grado è particolarmente marcata nei soggetti obesi, poiché
il tessuto adiposo agisce come un organo endocrino, secernendo citochine
pro-infiammatorie come la leptina e l'IL-6. Questo stato infiammatorio persistente aumenta il
rischio di sviluppare diversi tipi di cancro, tra cui quello del colon, del pancreas, del fegato,
della mammella e dell'endometrio.

In particolare, il grasso viscerale, localizzato intorno agli organi interni, è il principale
produttore di queste molecole infiammatorie. L'infiammazione indotta dall'obesità
contribuisce alla promozione del tumore attraverso l'attivazione di percorsi molecolari
coinvolti nella crescita e sopravvivenza cellulare.

4. Tumori associati all'infiammazione cronica
Tra le forme di cancro più strettamente associate all'infiammazione cronica di basso grado
troviamo:

- Cancro del colon-retto: Studi hanno dimostrato che la colite cronica e altre infiammazioni
intestinali sono forti fattori di rischio per lo sviluppo del cancro del colon. L'infiammazione
cronica danneggia la mucosa intestinale e favorisce la proliferazione delle cellule
neoplastiche.

- Cancro al fegato (carcinoma epatocellulare): L'infiammazione cronica del fegato, come
quella causata dall'epatite virale o dalla steatoepatite non alcolica (NASH), può indurre danni
tissutali che, nel tempo, favoriscono la carcinogenesi epatica.

- Cancro della mammella: L'infiammazione cronica e lo stato di obesità, in particolare in
postmenopausa, sono stati associati a un aumentato rischio di cancro al seno. La presenza
di elevati livelli di leptina e altri fattori infiammatori nel tessuto adiposo mammario favorisce
lo sviluppo e la progressione del tumore.

- Cancro della prostata: Infezioni croniche e infiammazioni locali a livello prostatico sono
state implicate nell'aumento del rischio di carcinoma prostatico.
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5. Strategie nutrizionali e comportamentali per ridurre il rischio
Data la correlazione tra infiammazione cronica e cancro, è fondamentale adottare strategie
preventive che mirino a ridurre lo stato infiammatorio sistemico. Una dieta
anti-infiammatoria, ricca di antiossidanti, fibre e acidi grassi omega-3, può contribuire
significativamente alla riduzione del rischio di cancro. Alimenti come frutta e verdura
colorata, pesce grasso, noci e olio extravergine di oliva, insieme a una riduzione dei grassi
saturi e zuccheri raffinati, possono aiutare a modulare i processi infiammatori.

Inoltre, la gestione del peso corporeo, attraverso una dieta equilibrata e l’esercizio fisico
regolare, è cruciale per prevenire l’accumulo di tessuto adiposo viscerale, una delle
principali fonti di infiammazione cronica associata al cancro.

Conclusioni
L'infiammazione cronica di basso grado è uno dei principali fattori di rischio per lo sviluppo
del cancro, influenzando tutte le fasi del processo tumorale, dalla sua iniziazione fino alla
progressione e alla metastatizzazione. Contrastare l'infiammazione attraverso una dieta
equilibrata e uno stile di vita sano può ridurre significativamente il rischio di sviluppare tumori
associati all'infiammazione cronica, oltre a migliorare la qualità della vita complessiva.
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Un articolo che approfondisce i benefici della dieta mediterranea nella prevenzione e
gestione delle malattie metaboliche attraverso la modulazione dell'infiammazione.
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● Utilizzo l'intelligenza artificiale come strumento complementare per ampliare le mie conoscenze e per validare, da
biologo, le risposte e le informazioni fornite dall'intelligenza artificiale stessa. Le risposte e le informazioni prodotte
dall'intelligenza artificiale possono essere soggette a limitazioni e devono essere interpretate con discernimento.

● Invito i lettori a esercitare il proprio senso critico rispetto alle informazioni presentate nei miei articoli, considerando il
contesto delle mie competenze e l'eventuale integrazione delle risposte fornite dall'intelligenza artificiale. Si consiglia
inoltre di consultare un professionista della salute qualificato o un esperto nel campo della nutrizione per
approfondimenti specifici o per questioni individuali relative alla propria salute e al proprio benessere.

● Nonostante gli sforzi profusi per garantire la precisione e l'attendibilità delle informazioni fornite, non posso garantire
che esse siano sempre esenti da errori o che siano appropriate per le esigenze individuali di ogni lettore.

● Si sconsiglia vivamente di accettare passivamente qualsiasi informazione fornita, ma piuttosto di discuterne con un
professionista della salute qualificato o con un esperto nel campo della nutrizione, specialmente prima di apportare
modifiche significative alla propria dieta o al proprio stile di vita.

● Nessun articolo o consiglio fornito può sostituire il parere di un medico o biologo nutrizionista.
● L'adozione di uno stile di vita sano e l'assunzione di decisioni riguardanti la propria salute rimangono

responsabilità individuali.
● Mi dissocio da qualsiasi responsabilità derivante dall'uso o dall'interpretazione dei contenuti forniti nei miei

articoli.
● Ricordo inoltre che ogni individuo è unico e le risposte individuali possono variare. Ciò che funziona bene per una

persona potrebbe non essere adatto per un'altra. Si consiglia quindi di adottare un approccio personalizzato e di
ascoltare il proprio corpo durante qualsiasi cambiamento nel proprio stile di vita o nella propria dieta.

● Mi riservo il diritto di modificare, aggiornare o eliminare i contenuti dei miei articoli in qualsiasi momento senza
preavviso.
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