Micronutrienti: gli antiossidanti
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Cosa sono gli antiossidanti

Sono molecole in grado di proteggere organismo neutralizzando i radicali liberi, ossia particelle prodotte da reazioni ossidative
che si formano prevalentemente durante ilmetabolismo cellulare nella trasformazione dei nutrienti in energia, ma possono essere

generatianche da:
e Una prolungata esposizione ai raggi UV;

o fumo disigaretta;
¢ inquinamento atmosferico;

« alcuni additivi e sostanze tossiche presenti negli alimenti o sviluppate durante la loro cottura.

Le reazioni ossidative sono fondamentali perla vita, tuttavia possono essere dannose perla salute dell'organismo, in quanto:
e acceleranoiprocessidiinvecchiamento cellulare (un esempio sututti, la pelle frequentemente esposta al sole);

e agiscono negativamente sul corretto funzionamento del sistema immunitario;
« favoriscono l'insorgenza di numerose malattie comuni, ma anche patologie neurodegenerative (malattia di Parkinson, Alzheimer),
cardiovascolari (aterosclerosi) e tumorali.

Assumere una buona dose di antiossidanti &€ uno dei metodi migliori perfare prevenzione e combattere lo stress ossidativo. La
concentrazione degli antiossidanti varia da cibo a cibo, anche in funzione di come vengono cotti e conservati.

Quantita necessarie di antiossidanti

Misurare la quantita di antiossidanti presenti negli alimenti e illoro preciso effetto sui radicali liberi non &€ semplice. Il Dipartimento

dell' Agricoltura americano ha elaborato una scala chiamata ORAC (Capacita di Assorbimento Radicale d’Ossigeno), che misuraiil

potenziale antiossidante di un alimento e determina ilfabbisogno giornaliero di antiossidantiin 3000-5000 ORAC al giorno. Questa

misura, perd, spesso non & attendibile e percid nonviene considerata come modello dalla classe medica.

e Persoddisfare il fabbisogno di antiossidanti di una persona, con un apporto d’energia rispettoso delbilancio energetico,
'Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS) raccomanda di assumere quotidianamente 2 porzioni di frutta e almeno 3 di

verdura di colori diversi, visto che gli antiossidanti sono i diretti responsabili della colorazione dei vegetali.
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o Lanecessita diantiossidanti aumenta in caso di attivita fisica intensa e frequente o sport, in particolare quello agonistico,

perché la maggiore richiesta di energia aumenta lo stress ossidativo.

Dove si trovano gli antiossidanti

COLORE ALIMENTO ANTIOSSIDANTI

PEPERONI,
POMODORI,
RAPE,
RAVANELLI,
. BARBABIETOLE, LICOPENE E
ANGURIA, ANTOCIANINE.
ARANCE
ROSSE,
CILIEGIE,
FRAGOLE, ETC.

MELANZANE, ANTOCIANINE,
RADICCHIO, CAROTENOIDI,
FICHI, FRUTTI DI VITAMINA C,
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BOSCO, SUSINE, POTASSIO E
UVANERA, ETC. MAGNESIO.

ASPARAGI,
AGRETTI,
BASILICO,

BIETA,
BROCCOLI,
CAVOLI,

CARCIOFI,
CETRIOLI,
CICORIA,
LATTUGA,
RUCOLA,

PREZZEMOLO,
SPINACI,
ZUCCHINE,
KIWI,ETC.

CLOROFILLA,
CAROTENOIDI,
MAGNESIO,
VITAMINAC,
ACIDO FOLICO E
LUTEINA.

Oltre a frutta e verdura, gli alimenti che apportano pitantiossidanti, in rapporto al peso, sono le erbe aromatiche (origano, rosmarino,
timo, salvia e basilico), le spezie (cannella, curcuma, bacche divaniglia essiccate, pepe e noce moscata, curry), la rosa canina, il cacao
amaro e ilcioccolato fondente. Ricca di antiossidanti & anche la frutta secca, soprattutto le noei pecan. Considerando invece la

frutta fresca, i frutti di bosco, la melagrana, le mele, le ciliegie e i fichi apportano ottime quantita di antiossidanti. Tra la verdura, i
vegetali che ne sono piliricchi sono i earciofi e la famiglia delle Crucifere: broccoli e eavoli. Non indifferente & il valore delle

leguminose, soprattutto i fagioli rossi (azuki). Antiossidanti essenzialicome zinco, selenio e vitamina A sitrovano anche in alimenti di
origine animale come illatte. Nelformaggio Grana Padano DOP, che & un vero e proprio concentrato di tutti i nutrienti dellatte fresco
(tranne il lattosio, poiché ne & naturalmente privo), se ne trovano infatti ottime quantita, basti pensare che servono 1.5 litri di latte per
produrne 100 grammi.

Deperibilita degli antiossidanti

« Conservazione. Dalmomento in cuila frutta e la verdura vengono raccolte inizia la deperibilita degli antiossidanti, in particolare di
alcune vitamine idrosolubilicome la C, che & fotosensibile e termosensibile. Frutta e verdura sono poi conservate perparecchio
tempo in frigorifero da chile commercializza, e solamente dopo questo passaggio arrivano nelle nostre case. Vié quindi una
sostanziale differenza tra una verdura raccolta nelforto e una comprata al supermercato: si consiglia di quindi di preferire sempre
frutta e verdura di stagione, possibilmente a chilometro zero. La maggior quantita di antiossidanti € disponibile quando ilvegetale &
maturo.

* Lavorazione e cottura. Lindustria alimentare che prepara la verdura e la frutta segue logiche industriali che spesso non privilegiano la
permanenza dei nutrienti, peresempio nella passata di pomodoro & possibile che vi sia ancora una buona quota dilicopene, ma
sicuramente la grande quantita di vitamina C & andata dispersa. La stessa cosa accade quando cuociamo gli alimentiin casa. La
bollitura disperde nelfacqua gran parte dei minerali e delle vitamine idrosolubili, le temperature delforno o delfritto possono far
deperire alcuni antiossidanti ed anche formare sostanze tossiche che produrranno radicali liberi. Meglio quindi privilegiare cotture
rapide, a vapore o con pentola a pressione, e possibilmente utilizzare anche 'acqua di cottura nel caso di minestroni o risotti. La
frutta & preferibile mangiarla cruda, con la buccia ben lavata, o tagliata, e consumata subito. Le spremute di arancia o i frullati a base di
altri frutti che contengono molta vitamina C, come kiwi e fragole, & bene berli subito dopo averli preparati perevitare che la luce e

Facqua deteriorino la vitamina.
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« Se nonnecessari, quindi se non prescritti dalmedico, gli integratori di antiossidanti non sono consigliabili.

COLLABORAZIONE SCIENTIFICA

Dott.ssa Chiara Pusani
Dietista - UOS Nutrizione Clinica ASST-G PINI-CTO MILANO

AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consiglio prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertantoillettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o dei consigli dispensatidal proprio medico curante.
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