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FONDAZIONE PER LO STUDIO
DEGLI ALIMENTI E DELLA NUTRIZIONE

S0

D Kditoriale

a Studi sull’origine ed
‘ ‘evoluzione della vita,

9 sugli effetti delle radiazioni

g ionizzanti sui sistemi vitali,
sulle modifiche della dieta,

a fino alle ricerche che vedono

a implicate le reazioni dei
radicali liberi nella genesi

a di numerose patologie

a sembrano dimostrare che
esiste una relazione ben

a precisa fra invecchiamento e

% patologie legate alla reazione
dei radicali liberi. Fra queste

@ patologie il cancro e I'atero-
sclerosi. La presenza nella

g dieta di antiossidanti,

g viceversa, aiuterebbe a incre-
mentare lo stato di salute,

@ a combattere molte patologie

(7 connesse anche con lo
“stress della vita moderna”

a e a regalare a tutti un'aspet-

) tativa di vita aumentata di
5-10 anni.

a E laddove si parla di dieta,

g anzi di abitudini alimentari,
non si puo dimenticare

@ che e d’'uso nel nostro Paese

a (ma anche ormai in altre
parti del Mondo) godersi
pause caffe. Cosi, assieme
agli introiti di frutta e verdura

(segue a pagina 2)
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Radicali liberi controllati dagli antiossidanti del caffé

La formazione dei radicali liberi puo essere controllata dagli antiossi-

danti. Il mondo scientifico suggerisce di incrementare la quantita di

vegetali naturali nella dieta e indica che anche il caffé puo far parte di

un regime alimentare protettivo perché contiene fra i migliori antiossi-

danti esistenti in natura.

Radicali liberi e antiossidanti
I radicali liberi sono composti
instabili e assai reattivi dalla emi-
vita brevissima. Prodotti di conti-
nuo dal nostro organismo come
conseguenza dei
normali processi
metabolici, i
radicali  liberi
sono responsabili
del danno ossida-
tivo a carico di
macromolecole
‘ biologiche, come
DNA, lipidi, car-
boidrati e protei-

ne. Non sempre

dannosi (negli ultimi anni & stato
molto studiato il ruolo del radica-
le ossido nitrico, fondamentale
nella regolazione del tono vasco-
lare piuttosto che nel loro ruolo a
livello della risposta immunita-
ria), di radicali liberi si sente spes-
so parlare, e non a torto, come di
veri e propri “killer”, responsabili
di tutte le malattie degenerative
legate all’invecchiamento, non

ultimo aterosclerosi e cancro.
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A contrastare 1’azione ossidativa
dei radicali liberi 1’organismo
attiva una serie di processi enzi-
matici coinvolti nella difesa
antiossidativa. Oltre a cio esisto-
no una serie di sostanze nutrienti
e non nutrienti con attivita antios-
sidante (es.: catalasi, glutatione
perossidasi): intendendo per
antiossidanti una qualsiasi sostan-
za che, in concentrazione bassa
rispetto al substrato da ossidare,
puo ritardare o inibire 1’ossidazio-
ne dello stesso (Halliwell &
Gutteridge, 1989). Nel manteni-
mento efficace delle difese antios-
sidative, la nutrizione svolge
un ruolo chiave e molti sono gli

(segue a pag. 2)
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SO

consigliati per un sano

a regime alimentare, anche

% il caffe assurge al ruolo di
tutto rispetto di bevanda

D antiradicali liberi.

a Come dire che un caffé puo
allungarti la vita. A dimostra-
zione che la frase non

() ¢ del tutto campata in aria,

si riportano in questa sede

)

le voci autorevoli della

a ricerca italiana e alcuni dei
¢ numerosi lavori scientifici gia
pubblicati in materia.
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oligoelementi essenziali (es.:
selenio, rame, manganese, zinco)
coinvolti nella struttura molecola-
re o nell’attivita catalitica di enzi-
mi antiossidativi.

La difesa contro i radicali liberi
viene completata da composti
antiossidanti endogeni a basso
peso molecolare, i quali reagendo
con i composti ossidanti ne ridu-
cono la nocivita (es.: glutatione,
acido urico, etc..).

E sempre parlando di nutrizione,
esistono antiossidanti la cui origi-
ne ¢ prettamente alimentare: 1’aci-
do ascorbico (vit. C), fra i piu
potenti, protegge dall’ossidazione i
tocoferoli (vit. E) rigenerandone la
forma ossidata formatasi durante i
processi di difesa contro la perossi-

dazione lipidica, e i carotenoidi

entrano nei meccanismi di prote-
zione delle LDL (Low Density

Lipoprotein) dalle ossidazioni.

Infine i Flavonoidi antiossidanti
polifenolici contenuti nella frutta,
in molti vegetali e in bevande
come il caffe, il te, il vino e la bir-
ra hanno pure un forte potere

antiossidante.

Gli antiossidanti del caffe

I Prof. Vincenzo Fogliano,
Direttore del Dipartimento di
Scienza degli Alimenti,
Universita di Napoli “Federico
II”, Parco 80055,
Portici, in un recente lavoro pub-
blicato su J Agric Food Chem,

afferma che “dal punto di vista

Gussone

chimico e nutrizionale il caffe ¢
molto pit che una semplice solu-
zione di caffeina. Infatti il caffe
verde & ricco di composti fenoli-
ci che pero vengono profonda-
mente trasformati durante il
processo di tostatura. L’assenza
di acqua e ’elevata temperatu-
ra sono le condizioni ideali per
lo sviluppo della
Reazione di
Maillard

che ¢ responsabile della forma-
zione degli aromi e del colore,
nel caffée come in tanti altri pro-
dotti alimentari. Il fenomeno
principale che si osserva & dovuto
alla reazione tra carboidrati, pro-
teine e composti fenolici con la
formazione di polimeri scuri, le
melanoidine, che diventano uno
dei principali componenti del caf-
fe tostato e di quello consumato
rappresentando circa il 25% del
peso secco di una tazzina.
In tutti i prodotti alimentari le
melanoidine sono importanti
grazie alla loro capacita antios-
sidante, ma le melanoidine del
caffe grazie alla incorporazione
nella loro struttura di notevoli
quantita di acido clorogenico
hanno delle caratteristiche mol-
to peculiari ed esercitano un
azione antiossidante particolar-
mente elevata. Questa proprieta
ha importanti risvolti pratici: &
stato per esempio riportato che i
gruppi funzionali antiossidanti
presenti sulle melanoidine sono in
grado di ridurre i composti aro-
matici solforati contribuendo in
modo importante alle proprieta
sensoriali del caffé nel periodo
pitt 0 meno lungo che va dall’e-
strazione al consumo.
La forte attivita antiossidante
ha come ovvia conseguenza una
serie di attivita biologiche quali
quella antibatterica e antimuta-
gena. Gli effetti degli antiossidan-
ti del caffe sulla salute umana
sono oggi argomento di numerosi
studi sperimentali. Mentre per i
composti fenolici liberi sono stati
chiariti assorbimento e metaboli-
smo, per quelli presenti nelle
melanoidine si possono fare solo
delle ipotesi. Essendo polimeri in
gran parte indigeribili le mela-
noidine del caffé raggiungono
(segue a pag. 3)
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I’intestino crasso e qui vengono
parzialmente fermentate contri-
buendo allo sviluppo della
microflora intestinale. In questo
senso esse sono candidate per un
attivita prebiotica come dimostra-
to per numerose fibre vegetali.
Recenti studi sembrano indicare
come i prodotti di questa fer-
mentazione possano considerar-
si benefici per il tessuto intesti-

nale e per I’intero organismo.

Antiossidanti naturali e salute: il
rvolo del caffé

E passando dalla chimica alla bio-
logia, la Dr.ssa Cristina Scaccini,
Primo Ricercatore dell’INRAN
(Istituto Nazionale di Ricerca per
gli Alimenti e la Nutrizione) di
Roma, riporta in una sua recente
rassegna sull’argomento (J Agric
Food Chem) che sono molti gli
studi epidemiologici che suggeri-
scono l’esistenza di un’associa-
zione tra consumo di alimenti e
bevande ricche in composti feno-
lici e la prevenzione di molte
patologie. I meccanismi mediante

i quali i composti feno-

lici esercitano la loro azione bio-
logica comprendono: la rimozio-
ne dei radicali liberi, la modula-
zione di attivita enzimatiche e di
trasduzione del segnale, I’attiva-
zione di fattori di trascrizione ed
espressione genica. Per quanto
riguarda le bevande, nello scorso
decennio, sono state studiate
approfonditamente le attivita
antiossidanti in vitro ed in vivo di
vino sia rosso che bianco, di te sia
verde che scuro e di birra. Minore
attenzione € stata rivolta al caffe,
anche se il consumo di questa
bevanda ¢ altrettanto diffuso ed il
suo contenuto in antiossidanti di
tipo fenolico equivalente a quello
del te.
“Il caffe contiene, infatti, numero-
si composti fenolici non vitamini-
ci e la quantita totale varia nei
diversi tipi di preparazione da 200
a 550 mg per tazza. Gli acidi clo-
rogenici, il gruppo di composti
fenolici piu presente nel caffe,
sono una famiglia di esteri forma-
ti tra acido quinico e acidi cinna-
mici, il principale dei quali ¢ ’a-
cido caffeico. Questi acidi cloro-
genici raggiungono una concen-
trazione compresa tra 100 e 200
mg per tazza di caffe filtrato”.
“Un problema che non deve
essere sottovalutato quando si
studia I’effetto biologico di
una molecola che caratteriz-
za un alimento ¢ la sua biodi-
sponibilita. Infatti, non tutte le
molecole sono assorbite, e se
sono assorbite non sempre si
ritrovano in circolo o nei
tessuti nella stessa forma
in cui sono presenti negli
alimenti (libera o legata),
spesso la molecola sub-
isce delle modifiche che
la trasformano in un’altra
molecola, simile per

struttura chimica, ma dif-

ferente per funzione biologica”.
“Nel caso del caffé, gli acidi clo-
rogenici contenuti nella bevanda
subiscono idrolisi nel tratto
gastrointestinale e I’acido caffei-
co risultante ¢ assorbito e rapi-
damente legato ad altre moleco-
le. I composti risultanti, presenti
nel plasma, sono bioattivi e pro-
ducono un aumento della capa-
cita antiossidante plasmatica.
Da tutto cio si ipotizza che il caffé,
aumentando la capacitd antiossi-
dante plasmatica, pud partecipare
alla serie di meccanismi con i qua-
li i composti fenolici antiossidanti
di origine alimentare contribuisco-
no alla diminuzione del rischio per
malattie degenerative. Tuttavia
bisogna sottolineare che non ¢& il
singolo alimento, ma la struttura
della dieta, quella che determina la
“funzionalita” dell’alimentazione.
In questo contesto, il caffé, consu-
mato prevalentemente vicino ad
un pasto (componente della prima
colazione e completamento di
pranzo e cena), pud essere consi-
derato organico in una dieta pro-
tettiva nei riguardi delle patologie

cronico degenerative”.

A confermare gli studi dei due
ricercatori italiani sono anche i
risultati di una recente ricerca con-
dotta in Norvegia: Intakes of
Antioxidants in Coffee, Wine
and Vegetables are Correlated
with Plasma Carotenoids in
Humans - Svilaas A. et al. (2004)
Journal of Nutrition, Volume 134,
pp 562-567. Gli autori considera-
no che gli antiossidanti possono
apportare un grande beneficio nel
migliorare la qualita della vita aiu-
tando a prevenire o posticipando
I’insorgenza di malattie croniche
degenerative. I principi attivi e i
meccanismi alla base di tale effetto
(segue a pag. 4)
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Danno ossidativo: cosa implica rispetto alle funzioni dell’organismo?

Studi clinici forniscono dati sempre piu convincenti in favore del ruolo degli antiossidanti nella prevenzio-
ne e nella terapia di alcune condizioni morbose. L'incremento dell’assunzione di antiossidanti con la dieta
puo essere utile in diverse condizioni fisiologiche e fasi di vita (gravidanza, allattamento, infanzia, attivita
sportiva, terza eta).
Alterazioni neuronali: lo stress ossidativo puo intervenire nella degenerazione neuronale alla base di
malattie come il morbo di Parkinson, la sclerosi laterale amiotrofica e la malattia di Alzheimer.
Cardiopatia coronarica: la patologia si esplica a causa dei processi arteriosclerotici a livello della pare-
te arteriosa. E lo stress ossidativo delle LDL rappresenta un fattore importante nella formazione inizia-
le delle lesioni aterosclerotiche. Le LDL si ossidano a causa dei processi di perossidazione indotti da
radicali liberi. Le ricerche suggeriscono che un aumento dell'intake di antiossidanti lipofili, come vit. E
e carotenoidi, puo avere un effetto protettivo nei confronti di tali lesioni.
Carcinogenesi: & un processo complesso costituito di varie fasi (inizio, promozione e progressione).
La possibile influenza dei radicali liberi sulla carcinogenesi si esplica a vari livelli. Il danno ossidativo
del DNA puo provocare rotture di una singola catena o della doppia catena, come pure aberrazioni cro-
mosomiche. Le modifiche del DNA possono provocare mutazioni geniche che possono costituire la pri-
ma fase della carcinogenesi . Gli antiossidanti naturali, anche in questo caso, sembrano - in alcuni stu-
di cellulari in vitro - prevenire I'effetto mutageno dei radicali liberi.
Cataratta e degenerazioni oculari dovute all’eta: I'opacizzazione del sistema lenti dell’occhio & dovu-
to alle alterazioni ossidative delle proteine. L'occhio infatti € esposto alla luce (UV) e all’azione ossidante

dell’ossigeno. Intake elevati di vit. C ed E possono prevenire lo sviluppo della cataratta.

Conclusione: i dati a disposizione mostrano chiaramente che I'aumento della introduzione (con un regi-
me alimentare adeguato, pertanto “salutare”) di antiossidanti naturali (attraverso frutta, verdure e bevan-
de) e utile nella prevenzione di varie malattie

protettivo non sono ancora stati
totalmente chiariti. Pertanto 1’0-
biettivo dello studio ¢ di determi-
nare in che misura il consumo di
vari gruppi di alimenti incida sul-
I’intake totale di antiossidanti e di
valutare le correlazioni esistenti
tra I’intake totale di antiossidanti
assunti con i vari alimenti e gli
antiossidanti plasmatici. Lo studio
si ¢ svolto facendo compilare
schede dietetiche bilanciate per 7
giorni consecutivi a un gruppo di
61 adulti, in cui sono stati effettua-
ti anche prelievi di sangue, e sono
inoltre stati utilizzati dati prove-

nienti da una ricerca a carattere

nazionale condotta su 2672 adulti
norvegesi, basata su un esaustivo
“Questionario delle frequenze ali-
mentari” (FFQ). L’intake totale di
antiossidanti ¢ risultato pari a cir-
ca 17 mmol/die, con un contributo
di beta-carotene, alfa-tocoferolo e
vitamina C < 10%. L'intake del
caffe era pari a circa 11.1 mmol,
seguito da quello della frutta (1.8
mmol), del t¢ (1.4 mmol), del vino
(0.8 mmol), dei cereali (0.8 mmol)
e delle verdure (0.4 mmol).
L’intake totale di antiossidanti ¢
risultato significativamente corre-
lato alle concentrazioni plasmati-

che di luteina, zeaxantina e licope-

ne. Tra i gruppi individuali di ali-
menti, il caffe, il vino e le verdure
sono risultati significativamente
correlati all’assunzione con la die-
ta di zeaxantina, beta-carotene e
alfa-carotene. Questi dati sono in
accordo con l’ipotesi che alcuni
antiossidanti assunti con la dieta,
diversi da quelli maggiormente
noti, contribuiscono alle nostre
difese antiossidanti.
Sorprendentemente, il contribu-
to maggiore fornito all’infake
totale di antiossidanti da un sin-
golo componente € rappresenta-
to dal caffe.
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