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IL SOTTOBOSCO

IL PIACERE DELLA QUALITA (Partelv)

di Ennio Lazzarini

Le frazioni volatili godono di un manifesto neurotropismo.
Vi sono piante preval entemente stimolanti comeil Basilico,
la Salviao il Timo e piante prevalentemente sedative come
laMelissaolaMaggiorana. Comunguealivello di aimenta-
zione e quindi di normale aromatizzazione del cibo, le fra-
zioni volatili godono di estremaimportanza, assieme atanti

altri micronutrienti efitochemicals per conservare nel tempo
il rendimento intellettual e e |a capacita adattogena. E impor-
tante che |’ apporto di micronutrienti volatili efissi siavario,
ampio e costante nel tempo proprio perché |’ organismo ab-
bisognadi unacoperturagiornalieraequilibrata. Dall’ equili-
brio dinamico di questo apporto attraverso I’ alimentazione
si sviluppa I’ ottimizzazione biochimico-funzionale.

Di fronte ad una crescita eccessiva di radicali liberi, per ec-
cesso di formazione €/o per riduzione dellacapacita di inatti-
vazione, |I’organismo s difende mediante I'induzione di

enzimi antiradicalici come |e superossidodismutasi, intima-
mente correlati agli oligoelementi Rame, Zinco, Manganese
e Selenio e mediante una detossi cazione non enzimatica con
composti antiossidanti idrofobici come il beta-carotene
(arancione) eil licopene (rosso) chebloccanoi radicali liberi

alivello della membrana cellulare e con composti idrofilici

comele vitaminedel gruppo B, lavitaminaC, i favoni (gial-
[i) egli antociani (blu) di variaattitudine eforzaantiossidan-
te che bloccano i radicali liberi nel mezzo intracellulare.
Soltanto unaassociazione sinergicadi micronutrienti edi fi-
tochemicals riesceaneutralizzarei radicali liberi al momen-
to del loro formarsi 0 nel prosieguo della reazione a catena
giainnescata.

La carenza marginale dei Caroteni comporta una progressi-
vadiminuzione delle difese antiossidanti. Tale diminuzione
delle difese, se s verifica pure la contemporanea carenza
marginale dei tocoferoli, della vitamina C e dei flavoni, si

aggravacon danni irreversibili alle delicate strutture cellula-
ri eintracellulari, perchétra gueste sostanze in quantita non
ottimale viene a mancare il mutuo soccorso di protezione e

di risparmio reciproco. Maggiore e lavarietadi antiossidanti
introdotta con I’ alimentazione, maggiori sono le possibilita
di combatteretutti i radicali liberi in quanto gli antiossidanti
agiscono secondo specifici percorsi biochimici.

E facile, d' altra parte, fare I’en plein di antiossidanti sesi &
attenti ai colori chelanaturaoffre. Laclorofillagiovaall’ ef-
ficienza dell’ organismo in quanto favorisce |’ assimilazione
e |’ utilizzazione delle vitamine del complesso B, dellavita-
minaC edei flavoni. Inoltrelaclorofillasembraun tranquil-
lante naturale: regola il rapporto sonno/veglia, evita la
depressione, il nervosismo e I’ irritabilita.

| caroteni arancioni, le xantofillegialleei licopeni rossi pro-
teggono i fosfolipidi delle membrane dai radicali liberi intra
ed extracellulari. Per aumentare |” assorbimento dei caroteni
e del licopene e buona abitudine consumare gli ortaggi, che
li contengono, con un filo d'olio extravergine d'oliva. La
cottura del pomodoro, anche se fadiminuire il contenuto di
vitamina C, aumenta la quantita di licopene che puo essere
assorbito dall’ organismo, grazie allarottura delle pareti cel-
lulari e alla sua trasformazione in una forma maggiormente
biodisponibile.

Nei fiori, nellafruttagialla, nelleradici delle asteracee com-
mestibili, nei semi, nel germe dei cereali e nei legumi sono
presenti i flavoni indispensabili per salvaguardare le micro-
strutture dall’ azionelesivadei radicali liberi. Si trattadi pig-
menti idrosolubili dotati di proprietd capillarotropa,
diuretica, diaforetica, spasmolitica, antiossidante, antin-
fiammatoria, immunostimolante e sinergica della vitamina
C.

Spesso | e patol ogie daraffreddamento, ricorrenti soprattutto
nel periodo invernale, sono riconducibili a carenzadi biofla-
vonoidi e vitamina C, capaci di smorzare |’ efficienzadel si-
stemaimmunitario, il quale, invece, per mantenere costante
la sua attivita, e dato che si alerta anche per minimi stimoli
irritativi, abbisognadi un apporto adeguato di micronutrienti
e di fitochemicals, altrimenti vaincontro con facilita ad in-
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