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Biohacking:
come riscrivere le regole
del nostro organismo

egli ultimi anni si parla sempre piu di
biohacking, un termine che puo
sembrare uscito da un film di fan-
tascienza, ma che in realta de-
scrive un approccio molto concreto:
usare le conoscenze piu avanzate di
neuroscienze, nutrizione e medicina
funzionale per capire a fondo come
funziona il nostro corpo e mantenerlo
in equilibrio il pit a lungo possibile. In
pratica, si tratta di imparare a leggere i
segnali che il nostro organismo ci invia
e di agire in modo mirato, prima che in-
sorgano problemi piu seri.
Con gli strumenti giusti, una guida esperta e
la volonta di prendersi cura di sé, € possibile ot-
tenere risultati sorprendenti, fino a poco tempo fa im-
pensabili.
Quando si superano i 50 anni, la capacita del corpo di
autoregolarsi cambia: il metabolismo rallenta, il recupero
dopo lo sforzo richiede piu tempo, il sonno puod diventare
meno profondo: ecco, € proprio qui che entra in gioco il
biohacking, che si basa su tre grandi pilastri.
Il primo ¢ il monitoraggio intelligente: strumenti come
i sensori glicemici permettono di vedere in tempo reale
come diversi alimenti influenzino i livelli di zucchero nel
sangue, e quindi il peso e l'energia, dispositivi in grado
di misurare la variabilita della frequenza cardiaca (HRV)
danno indicazioni preziose su quanto siamo stressati e su
quanto il nostro corpo riesce a recuperare, mentre anelli,
braccialetti o smartwatch di ultima generazione, posso-
no registrare dati su sonno, attivita fisica e temperatura
corporea, aiutandoci a individuare schemi che altrimenti
sfuggirebbero.
Il secondo pilastro riguarda le analisi avanzate: esaminare
il microbioma intestinale, per esempio, permette di capire
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se ci sono squilibri nella flora batterica che possa-
no causare inflammazione, digestione lenta o
scarsa assimilazione dei nutrienti mentre
analisi specifiche misurano marcatori
\ come la proteina C reattiva ultrasen-
sibile, 'omocisteina, la zonulina o la
calprotectina fecale, tutti indicatori
di processi inflammatori e di rischio
a lungo termine. In ambito piu inno-
vativo, oggi ¢ possibile esplorare an-
che la metabolomica, ovvero il profi-
lo delle molecole prodotte dal nostro
metabolismo, e persino alcuni marker
del sistema immunitario, in modo da ave-
re una visione globale ancora piu precisa.
Il terzo pilastro € quello degli interventi mi-
rati: l'alimentazione puo essere personalizzata in base
alle risposte glicemiche individuali, evitando quel classico
approccio “uguale per tutti” che non porta mai ai risultati
sperati. Si possono introdurre strategie per migliorare la
qualita del sonno, ridurre il cortisolo, regolare I'appetito e
favorire un recupero ottimale.
Anche l'integrazione é molto importante: micronutrienti




come magnesio, omega-3, polifenoli o N-acetilcisteina, se
usati in modo corretto e su misura, possono sostenere fun-
zioni chiave e ottimizzare la risposta dell'organismo.

Uno degli aspetti che piu interessa chi si avvicina al
biohacking, in particolare modo dopo i 50 anni, ¢ la rela-
zione tra dimagrimento e longevita, perché perdere peso
non ¢ solo migliorare I'aspetto fisico, ma soprattutto ri-
durre l'inflammazione cronica di basso grado, un proces-
so silenzioso che aumenta il rischio di diabete, Alzheimer
e alcune forme di cancro. Il grasso viscerale, in particolare,
¢ metabolicamente attivo e rilascia sostanze che accele-
rano l'invecchiamento cellulare: per questo, intervenire in
modo mirato, con una nutrizione funzionale integrata al
biohacking, permette di perdere peso in maniera sana e,
allo stesso tempo, di aggiungere anni di vita in salute.

Oggi, grazie a tutti questi strumenti, possiamo persino mi-
surare la nostra eta biologica, che non sempre coincide con
quella anagrafica, intervenendo per abbassarla con l'obiet-
tivo non solo di vivere piu a lungo, ma di farlo mantenen-
do lucidita mentale, energia e indipendenza, evitando di
passare gli ultimi anni della vita tra dolori cronici, farma-
ci e limitazioni di movimento. Nel Metodo Colombo, tutto
questo viene tradotto in percorsi concreti e personalizzati,

-

analizzando metabolismo, stato infiammatorio, salute inte-
stinale, profilo ormonale, qualita del sonno e alimentazione,
per poi creare una strategia su misura che integra il meglio
della nutrizione funzionale con gli strumenti piu avanzati
del biohacking.

Un lavoro di precisione, perché ogni persona é diversa e
ogni corpo risponde in modo unico. A

\/\

| 8
MIRKO JCOLOMBO

Via Maistra 168

7504 Pontresina

+41 (0)79 24116 34
colombo-health.com
info@colombo-ernaehrung.ch





