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_ Impariamo a farfo bene / (i Francesco Garritano

I ESERCIZIO IO STRS

UN PROMOTORE DI SALUTE E BENESSERE A 360°!

L’esercizio fisico strutturato, - EFS*- che io consiglio
costantemente a chi mi segue, oltre al riconosciuto

ruolo metabolico, svolge una funzione essenziale anche

sulla salute del sistema immunitario e quindi sul

benessere in generale. Ecco a voi un interessantissimo

irisina & una molecola segnale
indotta dall’esercizio fisico, che
=i propone di indurre la “doratu-
ra” del tessute adiposo bianco:

articolo in merito!
cosa permette quindi di ottene-
re? Il suo obiettive primaric & di

aumentare la termogenesi & il di-

spendio energetico. Fin dalla sua identificazione, 'iri-
sina @& stata collegata a effetti favorevoli sulle malattie
metaboliche, fra cui obesita, diabete mellito di tipo 2 |
metabolismo dei lipidi @ malattie cardiovascolari |, ste-
atosi epatica non alcolica (MNAFLDY), sindrome dell'o-
vaio policistico (PFCOS5) & anche malattie metaboliche
delle os=za.

Mumerosi studi mostrano un'associazione positiva
tra irizina & indici di adiposita. In molte malattie meta-
boliche, la maggior parte degli studi osservazionali ri-
porta la presenza di livelli inferiori di irisina nei pazienti
affetti dalle patologie in questione che non praticano
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attivita fisica, rispetto a coloro che al contrario la pra-
ticano. Riguardo alle malattie metaboliche dell’osso,
I'irisina & positivarnente associata alla densita mine-
rale ossea e alla forza negli atleti, ed & inversamente
associata a fratture osteoporotiche nell’osteoporosi
postmencpausale.

Lirizina & quindi una maolecola molto attraente dal
punto di vista fisiopatologico e per questo, un obiet-
tivo terapeutico attraente per le malattie metaboliche.

Lirizina & una proteina coinvolta in vari processi fi-
siologici ed @ stata oggetto di studio per i suoi poten-
ziali benefici per I'organismo. Alcuni dei presunti be-
nefici dell'irisina includono:

o Regolazione del metabolismo: 5i ritiene che I'iri-
zina possa influire sulla regolazione del metabo-
lizmo, aiutando a bruciare il grasso corpored in ecces-
=0 & a migliorare la sensibilita all’inzuling, il che potrebbe
essane utile nella gestione del diabete di tipo 2.




