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2 V Salute // Alimentazione

Radicali liberi, sorvegliati speciali
Antiossidanti // Da qualche anno a questa parte si profilano come la panacea
in ambito di salute.Vengono loro attribuite moite virtù: dalla prevenzione contro le malattie
cardiovascolari a quella contro alcuni tipi di cancro, passando per la lotta contro le rughe.

Véronique Keim

È impossibile non esserne al corrente. Le aziendefar-
maceutiche o gli altri fabbricanti di prodotti dietetici lo

affermanoa suon di bombardamentopubblicitario:i
radicali liberi sonoil nemico numéro unoe vanno elimina-
ti! Essi sono ritentuti responsabili deH'invecchiamento
del la pelle-una vera pacchia perl'industriacosmetica-
del le malattiecardiova Scolari, della cata rrata.dell'a rtrite,
del cancro, ecc. Sono circa 200 le malattie che sarebbero

collegate ad un eccesso di molecole provenienti dalla

respirazione cellulare. Ed è proprio qui che interviene

un'importante sfumatura: i radicali liberi, in sé, non sono

nocivi,ad esserloè la loro presenza in eccesso. I fattori
che influenzano la loro proliferazione sono numerosi e,

spesso, i mezzi per neutralizzarli sono a nostra dispo-
sizione, in particolar modo attraverso I'alimentazione.
Ma scopriamo chi sono questi serial killer capaci di tali
misfatti...

Antiossidanti alla fonte
Vitamina C: guiava, cassis, kiwi, limone,fragola,
arancia,prezzemolo, peperone, broccolo,cavolo,

crescione, spinaci.
Vitamina E: nocciole fresche, noci fresche, kiwi,
mirtillo,avocado,oliodi girasole,di soia,di mais.di

germi di grano, spinaci, prezzemolo,salsefrica.
Licopene: pomodoro cotto e derivati, pompelmo
rosa, anguria, guiava, papaia.
Betacarotene: mango,albicocca,melone,carote,
prezzemolo,a cetosa, fi noce h io, po m odo ro.

Polifenoli: agrumi, mele, kiwi,frutti rossi,cipolla,
cavolo rosso, broccolo, scalogno, vino rosso,tè verde.

Selenio: prodotti del mare,fegato,germi di grano.
Zinco: frutti di mare,carne,fegato, cereali, latte.
Rame: fegato, prodotti del mare, noci, patate.

Fonte: Bigard, Cuezennec, Y. (2003)
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Fragile equilibrio
II metabolismocellulare normale dell'ossigeno produce
continuamente del le lievi quantité di derivati reattivi

dell'ossigeno.Oueste «scorie» sono i radicali liberi,detti
reattivi perchésulla loroorbitaesternasonodotatidi un

elettrone spaiato che Ii rende particolarmente instabi-
li. Oueste molecole s'inseriscono in numerosi processi

quali la produzione di energia, nonché in meccanismi

immunitari che lottano contro l'invasione di batteri o

di virus. Di primo acchito sembrano dunque piuttosto
simpatici! Infatti tutto procédé per il meglio se si rispet-
ta l'equilibriofra radicali liberi e meccanismi di difesa-i
famosi antiossidanti —,il cui compitoèdi limitare la loro

proliferazione. L'organismo è dotato di efficaci sistemi
antiradicali: da un lato ci sono i sistemi enzimatici, quali

la superossido dismutasi (SOD), oppure la glutazione
perossidasi (GPx), e dall'altro le molecole provenienti
daU'alimentazione,vitamine,oligoelementi ealtri tipi di

microcostituenti corne i carotenoidi che danno il colore

rosso-arancioneafrutta e verdura.

Aportatadi mano
Se la bilancia dei proossidanti e degli antiossidanti pende

dalla parte sbagliata, i radicali liberi - in sovrannu-

mero - partono alla ricerca dell'elettrone mancante,

generandodelle reazioni a catena che possono danneg-
giare le membrane cellulari, le proteine e anche il DNA.

In questo caso si parla di situazione di «stress ossidati-

vo». I fattori di rischio sono molteplici e purtroppofre-
quenti: tabacco, alcool, raggi ultrarossi, inquinamento,
assunzione di alcuni medicamenti, stato infiammato-
rio cronico, ipossia oppure anche sovracarrico di ferro.

Ouesto squilibrioèspessoaccentuato.e provocato,dalla
mancanza di antossidanti nell'alimentazione quotidia-
na che,tuttavia,non sonocosi difficile da mobilitare.Fra
di essi troviamo le vitamine C e E, il selenio, il rame, i

carotenoidi, i flavonoidi e i polifenoli, ovvero tutto cid che

offre un'alimentazione ricca di frutta, verdura e cereali

integrali. E questi difensori dell'organismo non hanno

bisogno di esserecompressi in scatole polivitaminicheo
multivitaminiche. È sufficiente variare e colorare la propria

alimentazione.

Lo sforzo arrugginisce lo sportivo
Con l'esercizio, il considerevole aumento di consumo

di ossigeno genera una produzione superiore di radicali
liberi nei mitocondri. Questo stress ossidativo è più
importante se l'intensité dell'attivité è elevata e se il livello
dello sportivo è debole. Potenzialmente, e in certe con-

dizioni, lo sport è dunque un fattore di rischio a livello
di salute! E questa non è certo una buona notizia... Ma

fortunatamente il corpo è dotato di armi per reprimere
questi attacchi. Per rispondere alio stress ossidativo, es-

so infatti sviluppa dei sistemi enzimatici antiossidanti.
Affinché tutto cid funzioni,l'alimentazionedevefornire
dei cofattori: selenio, zinco, rame, manganesio. Anche
la vitamina E è utile a chi pratica sport di resistenza o

agli appassionati dell'alta montagna. Un'alimentazione

equilibrata ricca difrutta, verdura,cereali intégra lié
sufficiente a coprirei bisogni.È nototuttavia chegli atletidi
discipline di resistenza, in particolar modo le ragazze, si

sottopongono spesso a diete ipocaloriche che le espon-
gonoa dellecarenze.ln questo caso non è da escludere il

ricorso a del le supplementazioni. //

Spirito di squadra ricompensato
Ad ogni tappa délia «lotta» contro i radicali si assiste

all'intervento di diversi agenti che sono complementari
e sinergici.Questa collaborazione assicura l'effïcacia del

sistema di difesa. Per questo motivo i prodotti naturali,

grazie alla combinazione di tutti i loro principi attivi, si

rivelano nettamente più efficaci dei composti in scatola.
Le supplementazioni si giustificano solo in caso di
evidente carenza o di un particolare stato patologico che

soltanto un bilancio medico puô determinare. Inoltre,
l'uso massiccio di antiossidanti puô provocare degli ef-

fetti nefasti. In forti concentrazioni, ogni tipo di antios-
sidante puô infatti diventare un agente proossidante

capacedi darvitaafenomenidi periossidazione lipidica.
Il selenio e lo zinco assunti a dosi eccessive presentano
cosi dei rischi di tossicité. Spesso, la presenza di un solo

complemento attivo genera in modo eccessivo alcune

reazioni chimiche mentre altri restano bloccati in as-

senza di altri antiossidanti. Si consiglia dunque di dar

prova di prudenza e ragionevolezza per non cadere nella

trappola del consumo eccessivo di pillole multicolori. Un

atteggiamento, questo, assunto dal 60% délia popola-
zioneamericana che, in questo modo.crededi corregge-
rela poverté délia propria alimentazione.Si tratta invece

di una moda moltosimilead unaformaditossicomania,
che puô rivelarsi compromettente per l'organismo (SU.

VI.MAX study 2004).

mobile 2| 06



Salute // Alimentazione Allenamento // Rafforzamento

II rosso vi dona
Fra la frutta e la verdura, vere e proprie bombe antios-
sidanti, il pomodoro si sta costruendo una buona repu-
tazione grazie ad un pigmento rosso del la famiglia dei

carotenoidi, il licopene,che si profila come una sostanza

molto efficace. Da diverse osservazioni epidemiologi-
che risulta che un tasso elevato di licopene nel plasma

sanguigno è associato ad un'incidenza ridotta di alcuni

tipi di cancro - prostata, seno, utero - (Sengupta 1999;

Agarwal & Rao 2000) edi malattiecardiovascolari Ko h I -

meier 1997). La capacité del licopene di neutralizzare i

radicali liberi sembra superiore a quella di altri carotenoidi,

come il betacarotene présente, ad esempio, nelle

carote.
Ma entrano in gioco anche altri meccanismi. Alcune

ricerche (Levy, Bosin, Feldman et coll. 1995) hannodimo-
strato che inserendosi nei tessuti, il licopene migliora
le comunicazioni intercellulari, un fenomeno chiamato

«gapjunction» che permette difrenare la proliferazione
del le cellule tu morali.Unaltro puntoafavore perquesto
alimento che nel XIX secolo, in Europa,era ancora consi-
derato cometossico! II licopene si assorbe meglioquan-
do il pomodoro è bello maturo e cotto, preferibilmente
con la polpa. Una scoperta che ha spinto i fabbricanti di

Ketchup a vantare le propriété terapeutiche del loro

prodotto, dimenticandosi pero di ricordare la presenza
elevata di zucchero e di additivi vari all'interno della loro

creazione! Anche la pizza è stata promossa nel la cate-

goria dei piatti della salute, grazie al sugo al pomodoro

spa Imatosulla superficie della pasta. Ma che dire dei nu-
merosi grassi saturi di cui è ricca? Aggiungere al piatto
un po'd'olio d'oliva aumenta invece la biodisponibilité
del licopene. La pasta guarnita di salsa al pomodoroan-
naffiata con un filo di olio d'oliva ha dunque un futuro
roseodavanti a sé. //
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La schiena
in gravidanza
Disturbidorsali // Per prevenirli le donne
incinte possono ricorrere ad un programma di
esercizi quotidiani. Come quello messo a punto
da Vera Banchini,una studentessa della SUFSM.

Lorenza Leonardi Sacino

Come?Sedersisullaswissball in mo-
do talechegambee bacinoformino
un angolo maggiore a go°.Muovere
il bacinodapprima avanti eindietro,
poi lateralmente ed infine eseguire
dei movimenti circolari. Le spalle
sono dritte e lo sguardo è rivolto in

avanti.

Ouanto? Dondolare avanti e indie-

tro, a destra e a sinistra e con
movimenti circolari per2-4minuti.

Come? Sempre seduti sulla swiss-
ball mantenere l'equilibrio su un

piede solo (la gamba sollevata è

tesa). Mantenere schiena, testa e

spalle in posizione eretta.
Ouanto? Mantenere la gamba so-

spesa per 30-40 secondi e ripetere
I'esercizio 2-3 volte per gamba.
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Come? Dondolare con la parte
superiore del corpo avanti e indietro,
mantenendo la schiena eretta.
Ouanto? Due serie di 20 ripetizioni
in avanti e indietro.
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