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Modello gravemente incompleto 
1 compartimento

Deduzioni Errate:
• Macronutrienti sono interscambiabili

• A calorie is a calorie… is a calorie
• Calories in = Calories out
• Esercizio fisico fa dimagrire
• Se mangi grassi non puoi dimagrire

• 9 Kcal / g
• Etilisti sono obesi: 7 Kcal / g
• Per dimagrire devi abolire grassi
• …



Macchine ibride

Metabolismo Zuccheri
Metabolismo Grassi







Energia100 g
400 kCal

400 g
1600 kCal

3 g
12 kCal

Totale zuccheri in persona di 80 kg
503 grammi (2012 kCal)





Trigliceridi (grassi) del Tessuto adiposo
12.000 g (12 Kg) – 108.000 kCal

Trigliceridi nei muscoli
300 g – 2700 kCal

Trigliceridi plasmatici
4 g – 36 kCal
FFA plasmatici
0.4 g – 3.6 kCal
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Pasto – digiuno
controllo ormonale

Pasto + 4 Fasi del Digiuno

George Cahill
1927 - 2012
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Sindrome metabolica

Misura Valori

Aumento Circonferenza addominale 102 cm uomini
88 cm donne

Aumento Trigliceridi ≥ 150 mg/dL

Riduzione Colesterolo HDL < 40 mg/dL uomini
< 50 mg/dL donne

Aumento Pressione Arteriosa Sistolica ≥ 130 e/o 
Diastolica ≥  85

Aumento Glicemia a Digiuno ≥  100 mg/dL

Acido Urico – Emoglobina glicosilata – Marker infiammazione – Omocisteina
Rapporto Trigliceridi / HDL < 3.6



Disturbi Mentali

•Spettro Autistico
•ADHD
•Depressione
•Spettro Bipolare
•Schizofrenia

Patogenesi 
Immunitaria

•Allergie
•Intolleranze
•Patogenesi 
Immunitaria

•Autoimmuni
•Sovrappeso
•Obesità
•Disturbi 
Comportamento 
Alimentare

•Disturbi mentali
•Spettro bipolare

Cardiovascolari 
Ipertensione

•Sindrome 
Metabolica

•Sovrappeso
•Obesità
•Ipertensione
•Cardiopatia 
Ischemica

•Stroke

•Iperuricemia -
Gotta

•NASH

Cancro

•Sindrome 
Metabolica

•Cancro a 
patogenesi 
metabolica

•Cancro a 
patogenesi 
infiammatoria

Neurodegenerative

•Sindrome 
Metabolica

•Alzheimer
•Parkinson
•Demenze Miste
•Altre

Resistenza Insulinica







Effetti insulina
Attivazione Tirosina Kinasi

Via metabolica

• Attivazione PKB (rapida)

• Traslocazione GLUT-4

• Sintesi Glicogeno

• Sintesi Acidi Grassi

• Inibizione Lipolisi (Lipasi)

• Inibizione glicogeno lisi

• Stimolazione Sintesi Proteica

Via Mitogena
Fattori di Crescita

• Attivazione MAPK (lenta)

• Aumento Espressione Genica

• Progressione nel Ciclo 
Cellulare, Divisione Cellulare



Quale meccanismo
Lega

Infiammazione
e

Resistenza Insulinica 



?



No cibo Zuccheri
Glutammina

Digiuno (lipidi)

X
Prima
Mutazione

Seconda
Mutazione

Terza
Mutazione
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Resistenza insulinica
adipociti

• Traslocazione e Attivazione GLUT-4
• Glucosio entra in adipociti
• Attivazione glicolisi
• Aumento acetyl-CoA per Sintesi Acidi Grassi (trigliceridi)

• Induzione della Sintesi di Lipoprotein Lipasi
• Migra alla superficie cellule endoteliali tessuto adiposo
• Idrolizza trigliceridi in Chilomicroni o VLDL
• Produzione di Acidi Grassi in Adipociti

• Inibisce Lipasi Ormon sensibile
• Blocca la liberazione in circolo di Acidi Grassi (FFA, NEFA)

NO

NO



GLUT-4

Beta-Ossidazione
Chetogenesi

Beta-Ossidazione

Fegato

Muscolo

Esercizio
Fisico

PKA

Glucosio

Glucosio

Acetyl CoA Fatty acyl CoA

Acidi Grassi

Chilomicroni & VLDL

Trigliceridi

Acidi Grassi + Glicerolo

Insulina

Glucagone
Adrenalina

NoradrenalinaLipoprotein Lipasi

Lipasi Ormon sensibile

Acidi grassi
(FFA, NEFA)

Glicerolo
(Gluconeogenesi)



Inibita da Insulina
Anche se 

Resistenza Insulinica

Acidi grassi
Catena media

Acidi grassi
Catena breve

Dieta

Microbioma 

Acidi Grassi a Catena Lunga 

Ossalacetato

Acidi grassi Catena molto lunga Perossisomi 

Beta-H-Butirrato
(integratore)

Trigliceridi

Acidi Grassi (circolanti)

Stato = Digiuno
Lipasi Ormon sensibile

Stato = Pasto
Trigliceridi & Chilomicroni

Lipoprotein Lipasi

Grassi

Sistema Carnitina

Fatty acyl CoA

Fatty acyl CoA

Acetyl CoA
Acetyl CoA

Chetogenesi epatica del digiuno

Corpi chetonici

Beta-Ossidazione
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Robert
atkins

1930 - 2003
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Livello di Tolleranza
Individuale alle Proteine



Jeff volek



Stephen 
phinney



Eric 
westman



Concetti chiave

1. Macchine Ibride

2. Cicli Pasto / Digiuno

3. Resistenza Insulinica

4. Lipotossicità

5. Soglia individuale per il glucosio

6. Soglia individuale per le proteine

7. Ambivalenza dell’Esercizio Fisico

8. Stile chetogenico



Concetti chiave

1. Macchine Ibride

2. Cicli Pasto / Digiuno

3. Resistenza Insulinica

4. Lipotossicità

5. Soglia individuale per il glucosio

6. Soglia individuale per le proteine

7. Ambivalenza dell’Esercizio Fisico

8. Stile chetogenico



Ambivalenza
esercizio fisico

Atleti e Dilettanti 
affetti da Resistenza Insulinica



GLUT-4

Beta-Ossidazione
Chetogenesi

Beta-Ossidazione

Fegato

Muscolo

Esercizio
Fisico

PKA



Tim
noakes

1949
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Stile chetogenico

Glucosio - Acidi Grassi - Chetoni












