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Cannella e salute:
le evidenze a supporto
di un effetto sulla pressione

LLaroma caratteristico della cannella & facilmente riconosci-
bile. Ampiamente utilizzata nella preparazione di cibi dolci
e salati, questa spezia si ricava dalla lavorazione della parte
piu interna della corteccia di due piante appartenenti alla fa-
miglia delle Lauracee e al genere Cinnamomum: Cinnamo-
mun zeylanicum, nativa dello Sri Lanka, piu pregiata e dall‘a-
roma piu dolce, e Cinnamomum cassia, originaria della Cina,
piu economica e caratterizzata da un aroma piu secco.

Luso tradizionale

La cannella € in uso da secoli come spezia e nella medicina tradizionale come astrin-
gente e germicida. Storicamente I'utilizzo a fini curativi delle spezie era indistingibile
da quello culinario. Numerosi studi, per lo piu sperimentali, suggeriscono un ampio
spettro di attivita dei principi attivi contenuti nella cannella, che sarebbero dotati di
effetti antimicrobici e antiparassitari, antinflammatori, antiossidanti e anti-radicali
liberi, antipertensivi, di riduzione del colesterolo nel sangue, antisecretagoghi e an-
tiulcera.

Tuttavia, sono ancora numericamente limitati gli studi sul’'uomo e ne saranno ne-
cessari altri mirati per comprendere in quale misura gli effetti rilevati in modelli spe-

Caratteristiche nutrizionali della cannella

100 g di cannella apportano circa 300 kcal che derivano soprattutto dai carboidrati solubili, che rappresen-
tano piu del 50% del peso, e circa 24 g di fibra.

Tra i micronutrienti si segnalano il calcio, il ferro e il manganese.

Lintensita del sapore, pero, porta a consumarne quantitativi minimi e quindi non rilevanti per quanto riguar-
da l'apporto di calorie o nutrienti.

La cannella & particolarmente ricca di polifenoli, dotati di proprieta antiossidanti, e di altri composti bioattivi
ai quali vengono attribuiti le molteplici funzionalita benefiche associate a questa spezia.
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rimentali possano avere un impatto significativo sulla salute umana.

Leffetto favorevole associato al consumo della cannella attualmente piu studiato ri-
guarda il controllo della glicemia. Numerose ricerche, infatti, hanno dimostrato un
aumento della sensibilita all'insulina, che si traduce in un blando effetto ipoglicemiz-
zante.

Le nuove evidenze disponibili

Dagli studi piu recenti, invece, € emersa 'osservazione di un impatto positivo sulla
pressione arteriosa, uno dei fattori di rischio principali per le patologie cardiovasco-
lari. La pressione arteriosa elevata, specialmente se associata a stress ossidativo e
inflammazione, aumenta infatti significativamente il rischio di infarto, ictus, insuffi-
cienza cardiaca e malattie renali. Anche se l'effetto della cannella pud sembrare mo-
desto, con una riduzione di pochi millimetri di mercurio, questo calo potrebbe comun-
que ridurre in modo significativo il rischio complessivo legato alla pressione elevata.

Questo e quanto emerge da una umbrella review basata su 11 tra revisioni della lette-
ratura e metanalisi, 7 delle quali definite di qualita alta, che avevano incluso gli studi
condotti tra il 2013 e il 2021 con l'obiettivo di valutare gli effetti della cannella sulla
pressione arteriosa, sistolica e diastolica, sulla capacita antiossidante e sui marca-
tori inflammatori e di inflammazione. L'eta media dei partecipanti variava da 53 a
58 anni, mentre le dosi di cannella utilizzate erano comprese tra 0,5 e 3,7 grammi al
giorno per un periodo di tempo compreso tra le 10 e le 12 settimane.

Dall'analisi dei dati emerge che il consumo della cannella si associa a una riduzione
media della pressione arteriosa sistolica (massima) di circa 2,4 mmHg e della pres-
sione diastolica (minima) di circa 1,6 mmHg; gli effetti piu significativi si sono osser-
vati nei soggetti con eta inferiore ai 55 anni che hanno assunto almeno 2,2 g/die di
cannella sotto forma di integratore per oltre 10 settimane.

Lumbrella review mette in luce anche altri effetti positivi su diversi parametri della
salute cardiovascolare e immunitaria. Si & per esempio osservato un miglioramento
della capacita antiossidante totale dell'organismo, aumentata del 34% nei pazienti
con diabete di tipo 2 e con sindrome dell’'ovaio policistico, che potrebbe contribuire
a proteggere le cellule dallo stress ossidativo. Per quanto riguarda i marcatori dell'in-
flammazione, & stata riscontrata una riduzione del 48% circa dell'interleuchina-6 (IL-
6), una molecola chiave nelle risposte infiammatorie. Non sono invece stati osser-
vati effetti significativi sui livelli di malondialdeide (MDA), un indicatore dello stress
ossidativo, né su altri marcatori inflammatori come I'lCAM-1 o la proteina C-reattiva
(PCR), un indicatore molto utilizzato dell'inflammazione.

Un effetto contenuto ma rilevante

Nell'insieme sembra che l'efficacia della cannella sia maggiore nei soggetti piu giova-
ni e quando le dosi impiegate erano piu alte. Si tratta comunque di quantita conside-
rate sicure: i dati di letteratura non indicano rischi per un’assunzione giornaliera fino
a 6 grammi in adulti di 70 kg di peso.

Tornando all'effetto della cannella sui valori pressori, si pud osservare che il decre-
mento dei valori stessi derivante dall'assunzione di cannella & piccolo, e potrebbe
sembrare ininfluente. Non si deve tuttavia dimenticare che, a livello di popolazione,
una riduzione anche piccola della pressione arteriosa si puo tradurre, nel tempo, in
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una significativa riduzione degli eventi cardio e soprattutto ce-

Un effetto limitato ma = reProvascoler
pOteIlZIalmente utile EpiCentro, il sito di epidemiologia per la sanita pubblica dell’l-
per contenere il rischio stituto Superiore di Sanita, per esempio, precisa che soli 10

. mmHg in meno di pressione arteriosa sistolica 0 5 mmHg in
CardlovaSCOIare ~meno di pressione arteriosa diastolica comportano una ridu-
~ zione del 40% del rischio di ictus e del 20-25% del rischio di in-

’ farto e delle altre patologie coronariche. Ridurre la media della

pressione arteriosa nella popolazione anche di poco permette,
quindi, di ridurre di molto il rischio di sviluppare queste gravi patologie, ma anche di
scompenso cardiaco, fibrillazione atriale, malattie croniche legate all'invecchiamen-
to (demenza e disabilita).

Meno del 50% dei pazienti ipertesi, inoltre, raggiungono il proprio target terapeutico
assumendo la terapia farmacologica. | due fattori principali di questo insuccesso
sono la mancata aderenza alla prescrizione e l'ipertensione resistente ai farmaci.
Per questi motivi 'interesse nei riguardi del possibile ruolo di strategie non farma-
cologiche & crescente. Tra gli interventi nutrizionali € nota l'utilita di incrementare
I'assunzione di frutta fresca, verdura, prodotti caseari a basso contenuto di grassi e
di ridurre il sodio. Linteresse verso nutraceutici e integratori alimentari che possano
aiutare a controllare la pressione arteriosa ¢ elevato.

| possibili meccanismi d'azione dell’'effetto ipotensivo

| meccanismi biologici che possono spiegare I'effetto ipotensivo della cannella
non sono ancora completamente compresi, ma esistono diverse ipotesi al riguardo
(Figura). Tra i principali composti bioattivi si annoverano la cinnamaldeide, 'acido
cinnamico e l'eugenolo, presenti in diverse concentrazioni a seconda delle parti
della pianta utilizzate. Ad esempio, la cinnamaldeide & abbondante nella corteccia,
I'eugenolo nelle foglie, mentre la canfora si trova principalmente nella radice.

Tra i composti riconosciuti per i loro potenziali benefici c'é perd anche la cumarina
che, se consumata in quantita eccessivamente elevate, puo avere effetti tossici an-
che su fegato e reni. Non superare le dosi gia ricordate (meno di 6 g al giorno in
soggetti di 70 kg di peso) permette di beneficiare delle proprieta della cannella senza
incorrere in effetti collaterali indesiderati.

Lincremento della capacita antiossidante totale e la diminuzione dell'inflammazio-
ne, entrambi effetti favorevoli in prevenzione cardiovascolare, possono essere ricon-
dotti al contenuto di polifenoli della spezia.

La riduzione della pressione sanguigna sarebbe mediata dalla capacita di miglio-
rare la funzione endoteliale, come & stato osservato in particolare in pazienti con
sindrome metabolica. Inoltre, la capacita di aumentare i livelli di cGMP (guanosina
monofosfato ciclica), promuove il rilassamento della muscolatura liscia attraverso la
produzione di ossido nitrico e di antagonizzare il Ca%, favorendo la vasodilatazione.

Un altro meccanismo coinvolgerebbe I'aumento della filtrazione glomerulare renale
grazie all'alta concentrazione di potassio che induce escrezione di sodio e abbassa
la contrattilita della muscolatura liscia arteriosa.
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Possibili meccanismi d'azione alla base dell'effetto della cannella

sulla pressione arteriosa
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sICAM: molecole di adesione cellulare intracellulare; eGFR: velocita di filtrazione glomerulare; ROS: specie reattive dell'ossigeno; NO: nitrossido.

Alcuni studi hanno mostrato anche una riduzione dell’'uricemia che puo essere corre-
lata a un migliore controllo della pressione arteriosa tramite la mediazione del siste-
ma renina-angiotensina.

| punti chiave

= La cannella & una spezia comunemente utilizzata in cucina, in uso da secoli nella
medicina tradizionale, ricca di composti bioattivi dotati di interessanti proprieta
(antibatterica, antiossidante, antinflammatoria) che sono state evidenziate in ricer-
che di base.

= Traipossibili effetti sulla salute quello piu esplorato ¢ a livello del metabolismo glu-
cidico. Tuttavia, recenti studi suggeriscono che possa modulare, seppur in maniera
lieve, anche la pressione arteriosa sia sistolica che diastolica, con ricadute positive
per la salute cardiovascolare.

= |nfatti, riduzioni anche modeste della pressione arteriosa a livello di popolazione,
mantenute nel tempo, possono tradursi in una significativa riduzione del rischio di
eventi cardiovascolari.

= Una umbrella review basata su 11 metanalisi e revisioni sistematiche della lettera-
tura ha confermato che I'assunzione di cannella & associata a una riduzione della
pressione arteriosa, oltre che a una maggiore capacita antiossidante e una diminu-
zione dei livelli di interleuchina-6, un marcatore dell'inflammazione.

= 'effetto della cannella sulla pressione puo essere spiegato da interazioni a diversi
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livelli, compreso il miglioramento della funzione endoteliale, 'aumento dei livelli di
cGMP con ripercussioni sulla vasodilatazione e I'incremento della filtrazione glo-
merulare.
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