


Radiazioni, Farmaci, metalli pesanti Ridotta assunzione e/o diminuita sintesi
Fumo di sigretta, alcool, inquinamento e/o ridotta capacita di utilizzazione
Esercizio fisico inadeguato, sedentarieta e/o aumentato consumo di antiossidanti

Inferzioni e altre malattie
Specie reattive Difese antiossidanti
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endo un loro elettrone, ossidandole, e ritrovando cosi Uequilibrio.
Questa reazione di ossidazione, protratta nel tempo, innesca un
meccanismo a cascata che, se non viene arrestato, porta a danni
irreversibili alle strutture cellulari, alle proteine, e al DNA. Questa
condizione prende il nome di stress ossidativo, il quale non da luo-
go a una manifestazione clinica immediata, ma, al contrario, € un
processo silente che, protratto nel tempo, porta, lentamente, a un
inevitabile danno alle cellule, predisponendo il soggetto a diverse
patologie associate allo stress ossidativo, come obesita, psoriasi,
dermatite atopica, cancro, etc.
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Alimentazione ed Antiossidanti

Diversi alimenti, grazie al loro contenuto di sostanze naturali, vi-
taminiche e non vitaminiche, sono in grado di aiutare a prevenire
la formazione di ROS e ridurre lo stress ossidativo. Tra i principa-
li, ricordiamo la vitamina C, una vitamina idrosolubile, tra i piu
potenti antiossidanti conosciuti in natura. Interviene in diversi
processi cellulari, tra i quali il metabolismo del collagene, ed €
quindi fondamentale per il benessere della pelle. Inoltre, con-
trasta l'azione degli agenti inquinanti, come il fumo di sigaretta.
Oltre alla vitamina C, troviamo i carotenoidi, una famiglia molto
ampia di antiossidanti di cui fanno parte anche il betacarotene
(precursore della vitamina A), Uastaxantina, la luteina, la zea-
xantina, e il piu famoso licopene, contenuto nei pomodori. Tra le
pit importanti proprieta, ricordiamo il loro ruolo nella salute del-
la retina e della vista in generale, ma anche nel benessere nella
cute, intervenendo in diversi processi di rigenerazione cellulare.
Oltre alle vitamine, la dieta apporta importanti antiossidanti come
il selenio che, oltre a rinforzare il sistema immunitario, svolge un
ruolo chiave nella corretta funzionalita della tiroide e aiuta anche
a contrastare i radicali liberi.

Infine, degni di nota, sono i polifenoli (flavonoidi e acidi fenolici),
una grande categoria di sostanze tra le quali rientrano querce-
tina, rutina, naringenina, resveratrolo, e catechine. | polifenoli
svolgono importanti funzioni, tra cui prevengono le malattie car-
diovascolari, hanno un effetto anti-aging e riducono lo stress ossi-
dativo contrastando gli effetti negativi dei radicali liberi.

E interessante notare che i diversi colori degli alimenti sono as-
sociati a diversi antiossidanti, ognuno con una specifica proprieta.




Gli Antiossidanti: ad ogni colore un beneficio

Antiossidanti

Quercetina

Licopene
e antiocianine

Clorofilla
e carotenoidi

Betacarotene

Antiocianine

Dove si trovano

Si trova nei vegeta-
li di colore bianco:
cavolfiore, cipolla, fi-
nocchio, pera

Si trovano nei vege-
tali di colore rosso:
pomodoro e barba-
bietola

Si trovano nei vegeta-
li di colore verde: lat-
tuga, zucchine, aspa-
ragi, carciofo, cavolo
cappuccio,  cetriolo,
cicoria, spinaci, kiwi

Si tova nei vegetali di
colore e aran-
cio: carote, Llimoni,
peperoni gialli, zucca,
arance e ananas

Si trovano nei vege-
tali di colore blu e
viola: melanzane e
mirtilli

Benefici

Rinforza il tessuto
osseo e aiuta nella
prevenzione dei
tumori

ILlicopene previene
iltumore al seno e
alle ovaie nelle donne
e quello alla prostata
negli uomini. Le
antiocianine proteg-
gono i vasi sanguigni
e la vista

Prevengono i tumori
e le patologie delle
coronarie

Favorisce la cresci-
ta,la rigenerazione e
il mantenimento del-
la salute dei tessuti,
aumenta le difese
immunitarie e pro-
tegge la vista

Aiutano a contrastare
gli eccessi di coleste-
rolo e mantengono
fluida la circolazione
del sangue preve-
nendo lictus




Potere Antiossidante (Indice ORAC)

> 100 - <500 unita ORAC

. Alimento Quantita Untita ORAC
Pomodoro 1 116
Albicocche 3 172
Spinaci crudi 1 piatto 182
Melone 3 fette 197
Pera 1 222
Banana 1 223
Pesca 1 248
Mela 1 301
Melanzana 1 326
Uva bianca 1 grappolino 357
Cipolla 1 360
Uvetta nera 1 cucchiaio 396
Cavolfiore cotto 1 tazza 400
Fagiolini cotti 1 tazza 404
Kiwi 1 458

> 500 - < 1300 unita ORAC

Alimento Quantita Untita ORAC
Peperone 1 529
Uva nera 1 grappolino 569
Avocado 1 571
Patata arrosto 1 575
Susina 1 626
Arancia 1 983
Succo di arancia 1 bicchiere 1142
Fragole 1 tazza 1170
Pompelmo rosa 1 1188
Succo di pompelmo 1 bicchiere 1274

> 1300 unita ORAC

Alimento Quantita
Cavoli di Bruxelles cotti 1 tazza
Prugne nere 3

More 1 tazza
Barbabietola cotta 1 tazza
Spinaci cotti 1 tazza
Cavolo verde cotto 1 tazza
Mirtilli 1 tazza
Succo di uva nera 1 bicchiere
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Untita ORAC
1384
1454
1466
1782
2042
2048
3480
5216



| Cibi piu ricchi di Antiossidanti

Le sostanze antiossidanti possono agire singolarmente o intera-
gire fra loro, percio, piuttosto che dare importanza a un singolo
alimento, & fondamentale un’alimentazione completa ed equili-
brata.

Per assicurare la giusta razione quotidiana di antiossidanti, & in
primis importante mangiarne 5 porzioni quotidianamente tra frut-
ta e verdura, variando ogni giorno nei colori per assicurare, come
abbiamo visto, l'introito di diversi importanti composti antiossidan-
ti. Infatti, a seconda della scelta di frutta e verdura, cambia il tipo
di antiossidante che consumiamo e il tipo di azione sulla nostra
salute. Attenzione anche a come consumiamo frutta e verdura: la
cottura, infatti, distrugge la maggior parte di questi antiossidanti
(soprattutto polifenoli, vitamina E, vitamina C), al contrario, invece,
i sali minerali come zinco e selenio non subiscono importanti mo-
difiche e addirittura in alcuni, come nel licopene, aumenta la bio-
disponibilita con la cottura. Percio, oltre a consumarne nelle cor-
rette quantita, bisogna prestare attenzione alla qualita di utilizzo:
preferire le cotture a bassa temperatura e per tempi molto brevi
in modo da salvaguardare il piu possibile il livello di antiossidanti.
Come facciamo a capire quanto un alimento é antiossidante?
L'azione antiossidante degli alimenti viene valutata mediante dei
test, quello di riferimento ¢ il test ORAC (Oxygen Radical Absor-
bance Capacity) che permette di valutare la capacita di una sostan-
za antiossidante di neutralizzare i radicali liberi. Studi scientifici
hanno dimostrato che il consumo di frutta e verdura, considerate
antiossidanti per eccellenza, aumenta notevolmente il tasso ORAC
presente nell' organismo. Tuttavia, bisogna sottolineare che il suo
utilizzo puo essere utile solo per dare un’indicazione di massima
sul potere antiossidante, poiché non affidabile al 100%.

La seguente tabella riporta il potere antiossidante di diversi ali-
menti di origine vegetale, suddivisi in tre gruppi, secondo il pote-
re antiossidante: a valori piu alti (maggiori unita) corrisponde un
maggiore potere antiossidante. Tra gli antiossidanti piu importanti
troviamo la frutta “nera” tipo uva nera e prugne nere, mirtilli e
more. Il livello di assunzione raccomandato di antiossidanti & pari
a circa 5.000 unita ORAC al giorno.
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Il Menu del Paziente
con Dermatite Atopica

Colazione

Yogurt magro

Fette biscottate Marmellata
senza zuccheri aggiunti

Spuntino




Pranzo

Piatto unico: Zucchine, ceci, farro con verdure (consentite)

Merenda

Yogurt magro

Pesce azzurro con verdure Almeno 2 litri di acqua/die
L
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