                                                                       CROMO
Il Cromo, elemento chimico di numero atomico 24, è un metallo duro, lucido e di color grigio acciaio.                

Parlando del metabolismo umano il Cr. è un micronutriente, ovvero un minerale traccia essenziale, presente nell’uomo nell’ordine di grandezza di venti parti  di Cr. per miliardo di parti di sangue e circa 6 mgr nel corpo nel suo insieme. Il minerale, assai difficile da assorbire, è profondamente legato al meccanismo di utilizzo e metabolizzazione degli zuccheri.  E’ appurato infatti che una carenza cronica di Cr. diminuisce la sensibilità all’insulina, aumenta il colesterolo e riduce le difese immunitarie.

Vari Studi hanno sancito il ruolo dell’elemento che è indispensabile per l’attivazione e potenziamento di tutte le funzioni fisiologiche dell’insulina a tutti i livelli.                

L’insulina come sappiamo è un ormone pancreatico ipoglicemizzante ovvero che facilita l’ingresso del glucosio nelle cellule quando la glicemia si alza, prevenendo quindi l’iperglicemia ed il diabete.

   Il ruolo fisiologico del Cr. è quello di supportare l’insulina nel controllo della quantità corporea del glucosio, per cui  la sua carenza, come abbiamo visto, porta di conseguenza all’iperglicemia.

L’azione fisiologica del Cr. si esplica sia a livello della molecola dell’insulina che a livello dei suoi recettori di membrana nei siti idonei, facilitando quindi con duplice meccanismo la captazione di zuccheri, facilitazione che funge da stimolo degli enzimi responsabili del metabolismo del glucosio utile a livello cellulare quale fonte di energia e per la sintesi intracellulare degli acidi grassi, glicogeno e del colesterolo, ma anche degli aminoacidi, quindi delle proteine da essi formate, con stimolo metabolico dei ribosomi cellulari (cisterne energetiche).                                              Molti parlano del Cr come dell’”ormone anabolico per eccellenza”, termine senza dubbio enfatizzato quanto improprio perché un elemento non equivale ad un ormone. L’espressione tuttavia è immediata ed evidenzia l’importanza dell’elemento.                                                            Nel sangue agisce inoltre da trasportatore di proteine con meccanismo identico a quello del ferro.                                               

Riepilogando il Cr svolge le funzioni di attivazione e potenziamento dell’attività metabolica dell’insulina attivandone il meccanismo di captazione a cui segue il ****** metabolismo del glucosio a livello delle cellule dei tessuti (muscolare, adiposo, leucociti) ed organi, quali il fegato, con la conseguente promozione della sintesi di glicogeno.         

Deve esser aggiunto, tuttavia, che diversamente da altri oligominerali non è stata trovata traccia di atomi di cromo in nessuna metallo proteina dotata di attività biologica salvo alcuni enzimi e nell’RNA.                                                        

 Il ruolo del cromo nel metabolismo umano rimane quindi un argomento ancora motivo di dialettica ed argomentazioni non allineate.

Altri momenti fisiologici che vengono riconosciuti, dai più, al Cr. sono lo stimolo del centro ipotalamico della sazietà e l’aumento della captazione cerebrale dei neurotrasmettitori quindi un ruolo metabolico cerebrale di primo ordine, oltre all’azione catabolica sul metabolismo del colesterolo ( di fatto riducendolo per metabolizzazione) con anche un effetto preventivo e forse curativo delle placche ateroma tose ( quelle che obliterano le arterie e ne riducono il flusso) e che non sono influenzate nella loro riduzione dalla dieta ipocalorica spesso applicata nelle dislipemie (aumento del colesterolo totale, HDL e trigliceridi in misura e modi vari).

Il GTF, ovvero Glucose Tollerance Factor o Fattore di tolleranza al glucosio, è la forma organica del Cr. e che si trova in vari alimenti.                                                      Il Cr. inorganico viene assorbito al massimo nell’ordine del1% e solo il 3% di quello fornito dalla dieta viene trattenuto dall’organismo.                                                               

Gli alimenti che maggiormente contengono l’elemento 24, ovvero il GTF, sono le verdure, i cereali e derivati, la frutta, la carne di manzo, i rognoni di maiale, il fegato, i pesci, le uova, funghi e latte-derivati. 

Una fonte notevole di cromo naturale è data dal lievito di birra, facilmente assimilabile e secondo molti Autori da preferire ai comuni integratori fatti e basati sul cromo picolinato. (Sale di Cr. trivalente).Non vi è alcuna dose dietetica consigliata e si parla a titolo indicativo di 50-200 mcgr per gli adulti (altre fonti citano 120mcgr). Molti Autori mettono in guardia affermando che se le dosi eccedono le quantità fisiologiche gli effetti del cobalto s’invertono inibendo lo stimolo insulinico.

Le persone maggiormente esposte alla carenza sono gli anziani perché la quantità di cromo organico decresce con l’età, nei soggetti che fanno uso eccessivo di zuccheri ed altri carboidrati raffinati perché la elaborazione depaupera di cromo, le gestanti perché il feto utilizza grandi quantità di detto elemento e gli sportivi.

L’integrazione con Cr. può essere efficace nei seguenti casi:

Diabete e ipoglicemie;

Cardiopatie;

Quale anabolizzante della massa muscolare;

 Dislipemie con alti tassi geneticamente indotti di colesterolo e trigliceridi;

Riduzione delle placche ateroma tose (arteriosclerosi)

