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Gli ultimi due gruppi che rimangono comprendono la gran parte delle verdure e della frutta. 
Il sesto gruppo è composto da verdure, essenzialmente quelle a foglia, e dai tuberi. Fra i tuberi, però, non abbiamo quelli amidacei che stanno invece nel gruppo dei cereali dato che hanno caratteristiche simili. Le patate americane, ad esempio, sono un tubero amidaceo ed infatti contengono una grande quantità di amido come il grano, il mais ed il riso. Nel gruppo dei vegetali, oltre a quelli a foglia, abbiamo anche alcuni rizoidi sotteranei come le carote ed i finocchi, che hanno dei nutrienti più simili a quelli dell’insalata. 

I due gruppi, il sesto ed il settimo, si distinguono perché apportano, sempre nella loro maniera insostituibile ed ineliminabile, due vitamine diverse, la vitamina A e C. Le vitamine liposolubili A, E, B e K non hanno sempre la natura di coenzimi. La A è una vitamina coinvolta in un ciclo metabolico importante. Nelle piante c’è il beta carotene. Per una ragione fisico-chimica, queste sostanze, che hanno molti doppi legami coniugati e quindi elettroni non molto localizzati, danno la propietà del colore. La sostanza che infatti negli organismi viventi determina la percezione del colore dal punto di vista fisiologico è un derivato del beta carotene, il retinolo (credo che retinolo e retinale indichino la stessa cosa ma non ne sono sicuro). Questo derivato del beta carotene serve quindi per la visione. Il beta carotene nel nostro organismo non ha una funzione particolare. Esso viene spaccato a metà da degli enzimi, per dare i progenitori della vitamina A, sotto forma di retinale, che va nella retina e si lega insieme alla rodopsina per dare la visione. La rodopsina ha origine antichissima ed è stata usata per prima da degli archeobatteri che la utilizzano per commutare direttamente l’energia luminosa in ATP. Questi batteri sono i così detti batteri rossi o alobatteri (batteri del sale) che crescono a concentrazioni saline molto alte. Questi batteri prendono l’energia del sole tramite la rodopsina. La cosa bella dal punto di vista evolutivo è che essa si è conservata nella retina dove viene utilizzata per trasformare lo stimolo luminoso in stimolo nervoso nel nervo ottico. I colori nascono perché a seconda delle cellule (coni o bastoncelli), la rodopsina è legata in modo diverso al retinale che è il derivato del beta carotene. Questo fa si che il colore venga percepito in una maniera diversa. Una parte della radiazione luminosa viene assorbita ed un’altra viene invece trasmessa. Questo meccanismo è importante perché nei bastoncelli fa si che noi riusciamo a vedere di notte. La funzione della vitamina A fu scoperta a causa del fatto che molte persone andavano incontro ad un distrurbo, una carenza di visione notturna. Questo disturbo è chiamato emerolopia. Questa malattia è dovuta a carenza di vitamina A. Tutte le verdure e i frutti che hanno queste sostanze, sono arancioni. Carote, albicocche e melone sono un esempio. Tutta la frutta che ha questo colore ha molto beta carotene. Il beta carotene delle piante ha essenzialmente la funzione di difendere le piante dai radicali liberi che si formano durante l’intensa radiazione luminosa. La vitamina A, che assomiglia alla E come antiossidante, ha anche questa caratteristica. Non è detto che la vitamina A sia presente solo nei cibi arancioni, ma può trovarsi anche in altri titi di verdure come le verdi. La vitamina A è liposolubile e quindi è una vitamina che non è necessario prendere tutti i giorni. Bisogna prendere invece tutti i giorni le vitamine idrosolubili. 
Il settimo gruppo contiene la vitamina C che è idrosolubile. Essa ha la proprietà di uccidere virus (come il raffreddore), ma la sua funzione reale è quella di coenzima dell’ossigenasi della prolina che trasforma la prolina in un derivato ossigenato OH. Questa trasformazione è fondamentale nella maturazione del collageno. Il collageno è una proteina che contiene pochi AA, ovvero licina e prolina che gli danno una struttura a tripla elica producendo così delle fibre molto resistenti. Esso costituisce componenti del tessuto connettivo. Il collageno è un costituente essenziale anche nell’osso e fa parte inoltre delle parti snodabili del corpo. Quando il collageno non si forma bene provoca gravi conseguenze come fratture o slogatura, oppure lesioni a livello dei vasi sanguigni. Il collageno ha un bassissimo valore nutrizionale poichè contiene solo glicina e prolina che sono tra l’altro, AA non indispensabili. Quando il collageno si rovina, il primo sintomo è che le cellule del sangue escono dai vasi. La strana emorragia è però a vaso chiuso, quindi senza rottura del vaso. Il vaso è come “smagliato”. Questa malattia, lo scorbuto fu scoperta durante le prime grandi navigazioni ed è dovuto alla carenza di vitamina C. Questa carenza si aveva, ai tempi, in un’alimentazione carente di frurra e verdura fresca. Si dice che un bambino è scorbutico perché, quando si ha una carenza di questi tipo, cominciano delle emorragia sulle gengive che portano il bambino a piangere sempre. La vitamina C è un derivato del glucosio ed ha soprattutto due ossidrili enolici che hanno azione ossidoreduttiva e che quindi funzionano anche in enzimi come un “metallo di transizione”. Quello che è strano è che i primati hanno perso la capacità di sintetizzare vitamina C e qualcuno dice che questo sia dovuto alla grande disponibilità di questa vitamina nell’alimentazione vegetariana che è la base dell’alimentazione dei primati. I tedesci, che importarono dall’africa il porcellino d’india come cavia, scoprirono che esso era l’unico mammifero, insieme all’uomo, che abbia questa carenza. Pertanto solo i primati ed il porcellino d’india non riescono a sintetizzare la vitamina C. I tedeschi dissero pure che anche il dalmata aveva questo difetto, ma ciò non è sicuro. La carenza di vitamina C è sempre alle porte se non si introduce. Questa vitamina, a contatto con l’aria ed i metalli, si ossida e perde la sua funzione. Per questo ha una bassa conservabilità, soprattutto se i suoi recipienti sono metallici. 
Per questo motivo sono stati creati due gruppi che differenziano le verdure dalla frutta. La vitamina C è il prototipo di vitamine ossidoreduttive. L’arancia ha soprattutto antociani e vitamina C anche se è di colore arancio. Gli antiociani non sono vitamine, ma sono semplicemente metaboliti vegetali che danno questo colore. Un altro esempio sono i pomodori in cui la sostanza che da il colore è il licotene. 

Il settimo gruppo è costituito quindi da limone, pomodoro, ananas, peperoni ecc... 
L’acido ascorbico (vitamina C) da un sapore asprigno alla frutta. La frutta da un alto contributo nutrizionale che non è dovuto a nutrienti. La frutta e la verdura portano quindi all’organismo anche apporti di non nutrienti importanti detti bioattivi. Uno fra questi è la fibra. Gran parte del contentuo di frutta e verdure è costituito da cellulosa e pectine che danno la motilità intestinale e la fermentazione intestinale nel colon. I batteri probiotici, che stanno nel nostro intestino, necessitano di fibra per vivere, come la cellulosa e le pectine. La seconda cosa importante ed essenziale è che molte sostanze bioattive hanno azione antiossidante contro i radicali liberi coinvolti in molte malattie, tra cui l’invecchiamento. Gli antiossidanti sono detti bioattivi. I carboidrati sono essenziali per dare energia ma bisogna evitare che essi contengano glucosio facilmente e rapidamente assorbibile. Il glucosio ha azione tossica se entra rapidamente nel metabolismo oltre ad azione paratossica data dalla secrezione di insulina. (<-in queste parti non è stato molto chiaro->) La fibra è importante sia perchè rallenta l’assorbimento rapido del glucosio, sia per il suo ruolo antiossidante. La tossicità del glucosio si spiega in due modi. Il glucosio, quando è abbondante, si coniuga con gruppi amidici del sangue, come le lisine delle proteine del sangue, e produce un prodotto di aggregazione che rende la proteina non più funzionale. Questa glicazione delle proteine porta a rottura delle proteine stesse nelle zone dove accade. Molto glucosio, inoltre, si auto-ossida formando radicali liberi. Fra questi abbiamo in particolare il superossido e, quando due molecole di superossido reagiscono tra loro, si forma perossido. Questi superossidi e perossidi danno un radicale ossidrile che è la forma più ossidante e distruttiva che si può formare. Il glucosio quindi si ossida facilmente se è molto presente insieme a metalli. La rottura di una determinata proteina è l’inizio di molte patologie come l’arteriosclerosi. Il glucosio in eccesso nel sangue è una mina vagante perchè glica le proteine e perché si auto-ossida formando radicali liberi. L’importanza delle fibre e degli antiossidanti è proprio funzionale a questo. Se prendiamo una pasta ricca di fibra, abbiamo una liberazione di glucosio meno rapida che produce quindi questi effetti in minor quantità. Se in più mangiamo anche verdure come il pomodoro, avremo anche una scorta di antiossidanti che possono combattere l’effetto negativo del glucosio. Il nostro organismo, grazie all’azione di ormoni, mantiene costante il valore di glucosio nel sangue che non deve superare i 100 mg su decilitro. Dopo i pasti, il livello di zuccheri aumenta rapidamente e poi però ricala. La calata del glucosio fisiologico porta ad una carenza di funzione celebrale. Noi possiamo distinguere gli alimenti in base al loro indice glicemico. Esso è la capacità che un alimento ha di alzare in un certo tempo lo zucchero del sangue a paragone dell’introduzione di un grammo di glucosio (su wikipedia dice 50 grammi). Se l’indice glicemico è 100, tale alimento ha lo stesso effetto del glucosio. Se prendiamo un carboidrato con una matrice ricca di fibra, esso avrà un valore più basso. Il pane integrale ha indici di 30-40 ad esempio. La frutta ha anche speciali indici glicemici come l’uva, ad esempio, che ha un valore di quasi 100. Se uno mangia un gelato, l’indice glicemico che esso ha, è inferiore a quello che avrebbe la stessa quantità di zucchero contenuto nel gelato preso però in maniera indipendentemente. Nel gelato abbiamo quindi un’assimilazione inferiore di glucosio. Quando si fa il gelato industriale si devono creare delle matrici che lo mantengano solido nel cono in modo che la crema ed il latte non si squaglino. Queste matrici contengono degli emulsionanti molto forti, solitamente polimeri organici di sintesi che lo rendono solido e denso. Tutto questo costituisce fibra. Il gelato industriale è un buon surrogato per un pasto, perché contiene varie sostanze utili come anche la fibra. 

I pro-ossidanti li troviamo dovunque. I radicali liberi sono mediatori dell’effetto delle radiazioni. I più comuni sono il fumo di sigaretta. Esso contiene infatti idrocarburi che hanno la capacità di produrre radicali liberi a contatto con il polmone. L’altra causa maggiore di cancro, oltre al fumo, è l’alimentazione. Gli alimenti portano antiossidanti ma anche ossidanti perché possono avere sostanze che si auto-ossidano e producono radicali liberi. Nell’alimento spesso abbiamo una combinazione dei due. L’olio di oliva si forma spremendo le olive. L’oliva si difende dai raggi solari con delle sostanze che servono a prevenire, durante la maturazione del frutto, l’attacco ossidativo delle radiazioni solari. La melanina nell’uomo, ad esempio, è una difesa che si sviluppa contro le radiazioni solari. L’oliva si autodifende producendo una grande quantità di sostanze antiossidanti anche per preservare l’acido oleico che altrimenti si ossiderebbe. Quando però si raggiunge la maturazione e il frutto si spascia, questa difesa non serve più. In quache modo crolla il contenuto di queste sostanze e l’oliva diventa nera da verde. Una cosa è prendere un olio fatto da olive quasi acerbe, ed una cosa è prendere un olio fatto da olive mature. I mulini di oliva prendono solo olive non mature perché hanno più sostanze antiossidanti. Tramite modificazioni genetiche sono state ottenute olive che, seppur mature e quindi con maggiore resa, hanno ancora molti antiossidanti. Noi ulizziamo i pro-ossidanti per produrre l’apoptosi di cellule non più utili. I radicali liberi furono scoperti studiando le cellule che fagocitano i batteri. Si è infatti visto che tali cellule producono una grande quantità di radicali liberi. Spegnere la risposta antiossidante dell’organismo è rischioso. Il cancro, ad esempio, può essere provocato da condizioni pro-ossidanti, ma, una volta sviluppato, bisogna paradossalmente utilizzare terapie pro-ossidanti per cercare di curarlo. Se noi diamo tante vitamine ad un malato di cancro lo uccidiamo prima. Solo le cellule più ricche di difese antiossidanti sono quelle più differenziate e protette. Per questo bisogna mettere l’organismo in condizioni abbondanti di pro-ossidanti per eliminare le cellule cancerogene. Gli alimenti possono essere quindi il diavolo o l’acqua santa in base al contesto. Sarebbe più opportuno mangiare la buccia e non la polpa. Se mangiamo solo la polpa, prendiamo solo acqua e zucchero anche se ciò è detto con un pò di esagerazione. Nel mitocondrio abbiamo un’ossidazione dell’O2 ad H2O. E’ stato dimostrato che fisiologicamente ogni tanto si può avere una perdita di circa il 2 o 3% di radicali liberi fisiologici. Questa percentuale aumenta in alcune circostanze come assunzione di farmaci, oppure con l’invecchiamento. Uno dei geni dell’invecchiamento è localizzato nel mitocondrio e serve a deviare gli elettroni per farli uscire come radicali liberi. Tutto dipende dagli zuccheri perché più ne prendiamo, e più aumenta questo fenomeno. E’ stato scoperto che la diminuizione dell’assunzione di zucchero in un ratto, ne aumenta la vita. Gli antiossidanti sono sostanze che, o prevengono i radicali liberi nella loro formazione, o li eliminano. Abbiamo ad esempio l’enzima superossido dismutasi che elimina il superossido producendo perossido di idrogeno che viene eliminato dalla catalasi. La catalasi è una dismutasi, cioè un’enzima che prende due molecole uguali e le porta ad ossidarsi reciprocamente. L’acqua ossigenata può essere degradata anche scaricando gli elementi ossidanti su una molecola suicida detta glutatione. Tutti questi enzimi hanno metalli essenziali come cofattori. Nella perossido dismutasi abbiamo rame, zinco e manganese, nella catalasi il ferro, e nella glutatione perossidasi il selenio. Questi metalli vanno apportati dalla nutrizione. Essenzialmente solo dalla carne si possono prendere tali metalli. Se prendiamo i metalli dai vegetali, il grande contenuto di fibra ne riduce l’assorbimento. Gli antiossidanti enzimatici di cui abbiamo parlato sono importanti, ma ancora di più lo sono gli antiossidanti non enzimatici. Fra questi abbiamo i tiolici che producono SH (come il glutatione) e che cambiano il loro stato di ossidazione o da soli o tramite un’enzima specifico. Il glutatione, una volta ossidato, viene di nuovo ridotto dal glucosio tramite l’NADPH che viene prodotto dalla via dei pentosi fostato (?). La carenza dell’enzima glucosio 6 fosfato deidrogenasi provoca favismo. Le fave aggravano la carenza di glucosio 6 fosfato deidrogenasi. Questa malattia è conservata in quei paesi dove c’è la malaria perché, come muoiono i globuli rossi a causa di questa carenza, muore anche il plasmodio della malaria che parassita e colonizza i globuli rossi.

La malaria quindi è meglio sopportata da chi ha questa carenza. Il chinino, un medicinale contro la malaria, non fa altro che introdurre una sostanza che mette i globuli rossi in condizioni instabili facendogli rilasciare acqua ossigenata e uccidendo così il parassita. Gli ha il favismo è quindi più protetto dalla malaria. Fra gli antiossidanti non enzimatici abbiamo anche i non tiolici che sono quelli più importanti. Fra questi abbiamo i vitaminici come l’acido ascorbico, il beta carotene e la vitamina E ma anche altri non vitaminici altri come i polifenoli. Essi vengono presi da frutta e verdura essendo metaboliti delle piante. I più comuni fornitori di antiossidanti nell’alimentazione sono pertanto la frutta e la verdura, ma, anche nuovi alimenti creati 6 o 7 mila anni fa, hanno portato ad un contributo di antiossidanti non previsto. Il più celebre è il vino che non casualmente si è affermato nell’evoluzione come una sostanza salutare. Il rosso del vino è dato dai polifenoli. Con fermentazione indichiamo la degradazione anaerobica del glucosio. La fermentazione può essere lattica o alcolica. La prima porta, ad esempio, allo yogurt. Esso fa bene e non ha lattosio che può causare problemi e, per di più, possiamo avere yogurt con lattobacilli che possono colonizzare l’intestino del nostro organismo. Essi sono probiotici come il bifido. L’uva, in presenza di lieviti, fermenta come glucosio con una fermentazione detta alcolica. Tale fermentazione produce una certa % di alcol che, a seconda del tipo di lievito, ne determina la morte. In base ai gradi di alcol, il lievito muore. Il vino è un concentrato di polifenoli. L’incidenza di infarto è meno presente nei popoli che sono abituati a prendere vino rosso. Il vino bianco viene invece prodotto se eliminiamo la buccia. Mentre un vino rosso può essere conservato centinaia di anni, un vino bianco va consumato subito. Anche l’olio può conservarsi molto fino a due anni, mentre la birra fino a sei mesi. Chi non beve vino rosso può comunque prendere bevande non fermentate di origine vegetale. Esistono tre grandi bevande legate ai tre grandi cereali: thè, caffè e cioccolato. Il thè in oriente, il caffè in arabia ed il cioccolato nell’america centrale. Esse sono dovute, non alla fermentazione, ma all’estrazione dei contenuti di bacche o semi per il caffè ed il cioccolato, e foglie nel caso del thè.  Queste bevande sono ricche di antiossidanti di natura tanninica. Tanti tannini non fanno assorbire i metalli perché sono “fibra”. Queste tre grandi bevande sono state unificate dal contenuto variabile, ma presso che identico, di caffeina. La caffeina fa bene perché è una sostanza che, per la sua costituzione chimica, inibisce le fosfodiesterasi, ovvero gli enzimi che scindono i legami esteri di due gruppi fosforici. Le fosfodiesterasi (che convertono il cAMP in AMP) sono quindi la sostanza inattivante dell’AMP ciclico che è il mediatore di molte azioni soprattutto dei tessuti muscolari. La caffeina da qual senso di risveglio perché fornisce un maggiore tono muscolare dato dall’inibizione delle fosfodiesterasi. Il cioccolato ha propietà antiossidanti che vengono eliminate dall’aggiunta di latte. Questo perché il latte fa precipitare i tannini e le sostanze antiossidanti. La moda di prendere il cioccolata, il caffè ed il thè con il latte neutralizza l’azione di queste sostanze. Bisogna comunque sempre non eccedere con tali bevande. Lo stesso meccanismo di azione della caffeina, ma con una diversità a livello di recettore presente su un altro tipo di tessuto, c’è la un farmaco, il viagra, che agisce mantenendo nella zona “intima” l’azione dell’AMP ciclico. Il viagra è specifico per quei tessuti “speciali”. :-P   
Nota: in questa lezione il Proff è stato in certi punti meno chiaro del solito. Se trovate errori o avete capito meglio certe parti del testo per favore fatemelo sapere. Marco
