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Gli avversari dei radicali liberi : le 

molecole antiossidanti

• Numerose specie chimiche costituiscono la barriera 

antiossidante che, agendo nei vari distretti dell’organismo, 

contrasta la produzione e l’incremento dei radicali liberi.

• Molti antiossidanti sono sintetizzati all’interno delle cellule  

(es. gli enzimi antiossidanti, il glutatione ecc.. )

• Numerose altre  sostanze antiossidanti provengono dagli 

alimenti soprattutto  da quelli di origine vegetale 

(Nutraceutici, Fitonutrienti)
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Conclusione

Tenete sotto controllo la vostra salute 

monitorando periodicamente le specie chimiche 

reattive (come i ROS)  che costituiscono dei 

fattori di rischio .

Eseguite i controlli  quando insorge un 

malessere o una malattia per verificare se 

l’equilibrio ossidanti / antiossidanti  si è alterato

Assumete integratori nutrizionali, se è il caso , 

solo dopo aver fatto questi controlli.



NUTRACEUTICA

• CONCETTI BASE E PRINCIPI



Gli antiossidanti sono degli “spazzini molecolari” e si dividono in:

antiossidanti enzimatici: glutation-perossidasi, catalasi, superossido

dismutasi (endogeni)

antiossidanti non enzimatici: idrofili solubili in acqua eliminabili

attraverso le urine o lipofili accumulabili nei tessuti soprattutto fegato

- idrofili: vitamina C, glutatione ridotto, albumina, acido urico,

polifenoli e flavonoidi

- lipofili: vitamina E, ubichinone (Q10), vitamina A, betacarotene,

carotenoidi, acido lipoico

Non per tutti gli antiossidanti sono note le RDA

Oligoelementi: sono dei micronutrienti da assumere in tracce, quantità

minime necessarie per una crescita, sviluppo e fisiologia appropriata di

un dato organismo. I principali sono: ferro, zinco, rame, cobalto, iodio,

fluoro, manganese, molibdeno e selenio

Antiossidanti 
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Principali antiossidanti 
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Oxygen Radical Absorbance Capacity  - ORAC

Test per misurare le capacità antiossidanti nei 

campioni alimentari in vitro.

Si basa sul grado di protezione da parte degli 

antiossidanti di un alimento misurato come ritardo 

dell’ossidazione di una sostanza fluorescente sotto 

posta all’azioni di radicali liberi  prodotti da un 

generatore (in genere un Azo-composto).

Una variante sull’umano di questo metodo è il FRAP –

Ferric Reducing Ability of Plasma



Tabelle 

ORAC 

degli 

antiossi-

danti



Vitamina C

Bioflavonoidi

Q10

Vitamina E

Carotenoidi

 

Capacità antiossidante delle molecole 



Dieta Antiaging

Strategie anti-invecchiamento

L’impostazione nutrizionale deve:

• Influenzare positivamente l’espressione genica

• Attuare una restrizione calorica e quindi un controllo del 

peso corporeo

• Riequilibrare la massa grassa e massa magra a favore di 

quest’ultima

• Incrementare la capacità di consumo di calorie

• Proteggere dai danni ossidativi

• Mantenere adeguati i valori del pH a livello sia extra sia 

intracellulare (evitando un’acidificazione)



Linee guida approvate da A.M.I.A.
(Associazione Medici Italiani Antiaging) - 1

La ratio dell’apporto glucidico-protidico-lipidico dovrebbe 

essere: 40/ 30/ 30 oppure 45/ 25/ 30

Il rapporto tra omega-6 e omega-3 dovrebbe essere tra 2/1 

e 4/1

L’apporto dei carboidrati dovrebbe vedere privilegiati quelli 

ricchi in fibra, a basso contenuto in amido, a ridotto contenuto 

in zuccheri semplici e a basso indice glicemico

L’apporto protidico dovrebbe essere preferibilmente 

garantito dalle carni bianche e dai prodotti della pesca, così 

come dalle proteine vegetali (aumento carni rosse = aumento 

acidificazione)



Linee guida approvate da A.M.I.A.
(Associazione Medici Italiani Antiaging) - 2

Incrementare l’apporto degli alimenti alcalinizzanti in modo 

che questi rappresentino il 70-75% del consumo giornaliero

Per quanto concerne l’apporto lipidico è importante 

l’assunzione di acidi grassi insaturi, bilanciando i mono e i 

polinsaturi affinchè la ratio omega-3 e omega-6 sia 

mantenuta corretta

Assumere una quantità inferiore di cibo (per la popolazione 

italiana circa 20% al giorno) e modulare l’apporto percentuale 

dei macronutrienti

Spezzettare l’alimentazione in piccoli pasti (omeostasi 

glicemica e miglior assorbimento dei micronutrienti)



Linee guida approvate da A.M.I.A.
(Associazione Medici Italiani Antiaging) - 3

Assumere carboidrati a basso indice glicemico che aiutano 

a ridurre l’insulina e a aumentare il glucagone

Aumentare l’apporto dei protidi, in particolare di fonte 

vegetale così da favorire la produzione degli ormoni 

dell’invecchiamento (soprattutto a cena)

Bere moderatamente durante i pasti e più 

abbondantemente fuori pasto, soprattutto al mattino e alla 

sera evitando bevande gassate durante i pasti

Far precedere l’assunzione delle proteine a quella dei 

carboidrati

Controllare l’apporto di bevande alcoliche riducendolo a un 

bicchiere di vino a pasto, preferibilmente quello rosso per la 

maggior presenza di antiossidanti



Per saperne di più

• www.osservatoriostressossidativo.com

• www.diacron.com

• www.newsagel.com

• www.eurodream.net

• www.randox.com

• www.nutrilite.it

• “Medicina anti-aging” di GL.Bertuzzi

http://www.osservatoriostressossidativo.com/
http://www.diacron.com/
http://www.newsagel.com/
http://www.eurodream.net/
http://www.randox.com/
http://www.nutrilite.it/


Tabella I - CIBI  ACIDIFICANTI  

ACIDIFICANTI ACIDIFICANTI

Carni e derivati

(bianche o rosse)

Grassi in genere

Viscere o interiora di animali Cereali: mais, avena, 

grano,..

Leguminose secche: fagioli, 

piselli, lenticchie, ceci,soia

Uova e derivati

Latticini: formaggi, latte, 

burro, caglio, panna

Se cotti: spinaci, indivia, 

rapanelli, melanzane, rape 

rosse, pomodori

Cioccolata e derivati Frutta acida mescolata con 

carboidrati (torta o zucchero 

con frutta fresca acida, 

gelato con macedonia)

Arachidi e derivati Noci e derivati

Bibite alcoliche



Tabella II   - CIBI  ALCALINIZZANTI

ALCALINIZZANTI

Verdura: principalmente cruda (centrifugati, 

insalate)

Frutta acida (lontano dai carboidrati)

Frutta dolce principalmente cruda e non frullata

Yogurt magro fresco (possibilmente biologico)

Miele

Fibre solubili e insolubili

Melassa di canna da zucchero

Se crudi spinaci, indivia, rape rosse, pomodoro



Tabella III   - FRUTTA  ACIDA  E  DOLCE 

FRUTTA  ACIDA FRUTTA DOLCE

Ananas, prugna fresca, 

mela verde, limone, uva 

verde, arancia, fragola, 

ribes, kiwi, mandarino, 

mango,

Lime, pesca, cocco verde, 

papaya, avocado, melone, 

uva rossa, mela rossa, pera, 

anguria (da consumare da 

sola), cachi, banana



Tabella IV   - CIBI  E  INDICE GLICEMICO 

Indice glicemico è il valore (da 0 a 100) che indica la velocità con cui vengono 

assorbiti nel sangue i carboidrati facendo così aumentare  la glicemia


