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Le fra zio ni vo la ti li go do no di un ma ni fe sto ne u ro tro pi smo.
Vi sono pian te pre va len te men te sti mo lan ti come il Ba si li co,
la Sal via o il Timo e pian te pre va len te men te se da ti ve come
la Me lis sa o la Mag gio ra na. Co mun que a li vel lo di ali men ta -
zio ne e quin di di nor ma le aro ma tiz za zio ne del cibo, le fra -
zio ni vo la ti li go do no di estre ma im por tan za, as sie me a tan ti
al tri mi cro nu trien ti e fi to che mi cals per con ser va re nel tem po 
il ren di men to in tel let tua le e la ca pa ci tà adat to ge na. È im por -
tan te che l’ap por to di mi cro nu trien ti vo la ti li e fis si sia va rio,
am pio  e co stan te nel tem po pro prio per ché l’or ga ni smo ab -
bi so gna di una co per tu ra gior na lie ra equi li bra ta. Dal l’e qui li -
brio di na mi co di que sto ap por to at tra ver so l’a li men ta zio ne
si svi lup pa l’ot ti miz za zio ne bio chi mi co-fun zio na le. 
Di fron te ad una cre sci ta ec ces si va di ra di ca li li be ri, per ec -
ces so di for ma zio ne e/o per ri du zio ne del la ca pa ci tà di inat ti -
va zio ne, l’or ga ni smo si di fen de me dian te l’in du zio ne di
en zi mi an ti ra di ca li ci come le su pe ros si do di smu ta si, in ti ma -
men te cor re la ti agli oli go e le men ti Rame, Zin co, Man ga ne se
e Se le nio e me dian te una de tos si ca zio ne non en zi ma ti ca con
com po sti an tios si dan ti idro fo bi ci come il beta-ca ro te ne
(aran cio ne) e il li co pe ne (ros so) che bloc ca no i ra di ca li li be ri 
a li vel lo del la mem bra na cel lu la re e con com po sti idro fi li ci 
come le  vi ta mi ne del grup po B, la vi ta mi na C, i fa vo ni (gial -
li) e gli an to cia ni (blu) di va ria at ti tu di ne e for za an tios si dan -
te che bloc ca no i ra di ca li li be ri nel mez zo in tra cel lu la re.
Sol tan to una as so cia zio ne si ner gi ca di mi cro nu trien ti e di fi -
to che mi cals  rie sce a ne u tra liz za re i ra di ca li li be ri al mo men -
to del loro for mar si o nel pro sie guo del la re a zio ne a ca te na
già in ne sca ta.  
La ca ren za mar gi na le dei Ca ro te ni com por ta una pro gres si -
va di mi nu zio ne del le di fe se an tios si dan ti. Tale di mi nu zio ne
del le di fe se, se si ve ri fi ca pure la con tem po ra nea ca ren za
mar gi na le dei to co fe ro li, del la vi ta mi na C e dei fla vo ni, si
ag gra va con dan ni ir re ver si bi li alle de li ca te strut tu re cel lu la -
ri e in tra cel lu la ri, per ché tra  que ste so stan ze in quan ti tà non
ot ti ma le vie ne a man ca re il mu tuo soc cor so di pro te zio ne e
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di ri spar mio re ci pro co. Mag gio re è la va rie tà di an tios si dan ti 
in tro dot ta con l’a li men ta zio ne, mag gio ri sono le pos si bi li tà
di com bat te re tut ti i ra di ca li li be ri in quan to gli an tios si dan ti
agi sco no se con do spe ci fi ci per cor si bio chi mi ci. 
É fa ci le, d’al tra par te, fare l’en ple in di an tios si dan ti se si è  
at ten ti ai co lo ri che la na tu ra of fre. La clo ro fil la gio va al l’ef -
fi cien za del l’or ga ni smo in quan to fa vo ri sce l’as si mi la zio ne
e l’u ti liz za zio ne del le vi ta mi ne del com ples so B, del la vi ta -
mi na C e dei fla vo ni. Inol tre la clo ro fil la sem bra un tran quil -
lan te na tu ra le: re go la il rap por to son no/ve glia, evi ta la
de pres sio ne, il ner vo si smo e l’ir ri ta bi li tà. 
I ca ro te ni aran cio ni, le xan to fil le gial le e i li co pe ni ros si pro -
teg go no i fo sfo li pi di del le mem bra ne dai ra di ca li li be ri in tra
ed ex tra cel lu la ri. Per au men ta re l’as sor bi men to dei ca ro te ni
e del li co pe ne è bu o na abi tu di ne con su ma re gli or tag gi, che
li con ten go no, con un filo d’o lio ex tra ver gi ne d’o li va. La
cot tu ra del po mo do ro, an che se fa di mi nu i re il con te nu to di
vi ta mi na C, au men ta la quan ti tà di li co pe ne che può es se re
as sor bi to dal l’or ga ni smo, gra zie alla rot tu ra del le pa re ti cel -
lu la ri e alla sua tra sfor ma zio ne in una for ma mag gior men te
bio di spo ni bi le. 
Nei fio ri, nel la frut ta gial la, nel le ra di ci del le aste ra cee com -
me sti bi li, nei semi, nel ger me dei ce re a li e nei le gu mi sono
pre sen ti i fla vo ni in di spen sa bi li per sal va guar da re le mi cro -
strut tu re dal l’a zio ne le si va dei ra di ca li li be ri. Si trat ta di pig -
men ti idro so lu bi li do ta ti di pro prie tà ca pil la ro tro pa,
diu re ti ca, dia fo re ti ca, spa smo li ti ca, an tios si dan te, an tin -
fiam ma to ria, im mu no sti mo lan te e si ner gi ca del la vi ta mi na
C.  
Spes so le pa to lo gie da raf fred da men to, ri cor ren ti so prat tut to
nel pe rio do in ver na le, sono ri con du ci bi li a  ca ren za di bio fla -
vo no i di e vi ta mi na C, ca pa ci di smor za re l’ef fi cien za del si -
ste ma im mu ni ta rio, il qua le, in ve ce, per man te ne re co stan te
la sua at ti vi tà, e dato che si al ler ta an che per mi ni mi sti mo li
ir ri ta ti vi, ab bi so gna di un ap por to ade gua to di mi cro nu trien ti 
e di fi to che mi cals, al tri men ti va in con tro con fa ci li tà ad in -


