Educazione sanitaria

B Qualcuno forse lo ha
gia sperimentato o lo
sperimentera in queste
vacanze tornando da un
viaggio in un altro conti-
nente. Si tratta del jet-
lag, un disturbo che si
verifica quando si com-
piono lunghi viaggi aerei
che comportano il pas-
saggio di diversi fusi ora-
ri. In questi casi, giunti a
destinazione molti viag-
giatori si sentono asson-
nati, stanchi o confusi.

Il fenomeno si verifica
a causa dell’alterazione
dei normali ritmi circa-
diani, cioé di quel com-
plesso sistema neuro-or-
monale che viene regola-
to dal passaggio dalla lu-
ce al buio. | ritmi circa-
diani, detti anche biorit-
mi, sono delle attivita
biologiche che si ripeto-
no ciclicamente: il ritmo
sonno-veglia &€ un esem-
pio delle diverse caratte-
ristiche fisiche, biochimi-
che e funzionali dell’or-
ganismo umano che si ri-
pete ogni 24 ore (dal lati-
no circa dies). Vi sono
numerosi altri ritmi, co-
me variazioni della tem-
peratura corporea, della
pressione arteriosa, della
secrezione di elettroliti e
di ormoni che cambiano
nelle 24 ore.

Per ripristinare il bio-
ritmo sonno-veglia che
viene alterato nel passa-
re, per esempio, dall’Eu-
ropa al Giappone, vengo-
no utilizzati vari espe-
dienti, come tranquillan-
ti o melatonina, con ri-
sultati non sempre effica-
ci. Anche studi scientifici
eseguiti per eliminare il
disturbo non hanno rag-
giunto risultati apprezza-

bili. Si tenga presente che
il problema riguarda i
vacanzieri estivi, ma an-
che e soprattutto coloro
che, per motivi di lavoro,
debbono arrivare in un
altro continente ed essere
pronti a svolgere le loro
attivita nel pit breve
tempo possibile.

Ci é sembrato pertan-
to opportuno riferire su
una recente indagine
compiuta dai ricercatori
dell’'universita di Chica-
go, Argonne National La-
boratory. L'affaticamento,
I'insonnia, I'irritabilita e i
disordini gastrici che col-
piscono i passeggeri vitti-
me del cambiamento di
fuso orario possono, in-
fatti, secondo il loro pa-
rere, essere evitati o limi-
tati con una dieta ad hoc.
In base a questa ipotesi
hanno messo a punto un
menu  anti-jet-lag. Le
cause di questo malesse-
re, secondo il loro pen-
siero, dipendono dal
mancato coordinamento
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tra Iattivita di due centri
cerebrali responsabili
della percezione del tem-
po: uno legato al ciclo
temporale di 24 ore, l'al-
tro collegato alla luce.
Entrambi i centri sareb-
bero influenzati dalla
presenza di proteine.
Pertanto é stata elabo-
rata una dieta a base di
proteine di origine ani-
male, come carne e pesce,
il giorno prima della par-
tenza senza limitazione
calorica; molto leggera il
secondo giorno e quello
del viaggio (non piu di
700 calorie); a base di car-
ne il giorno dopo l'arrivo.
Il tutto accompagnato da
una buona attivita fisica. |

Una dieta contro Il jet-lag

L e

risultati sembrano pro-
mettenti, secondo la rivi-
sta Military Medicine che
ha curato la pubblicazio-
ne della ricerca.

Sara la volta buona
per risolvere il problema,
0 si tratta della solita in-
dagine sponsorizzata dal-
le compagnie aeree che
attraversano una robusta
crisi economica?

Lo capiremo se e
quando la dieta propo-
sta verra sperimentata
su larga scala. Comun-
que, mangiare solo pro-
teine per tre, quattro
giorni, se si ha una buo-
na funzionalitad renale,
non comporta rischi di
SOrta. mem
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