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I’amara verita
delle verdure

Marta Zaraska, New Scientist, Regno Unito. Foto di Wendy van Santen

Per andare incontro ai gusti dei consumatori, soprattutto dei bambini,
'industria alimentare produce varieta di frutta e di verdura sempre piu
dolci. Ma togliendo 'amaro si eliminano anche alcune sostanze chimiche
fondamentali, che in piccole dosi fanno bene alla salute

he fine ha fatto'uva bian-

ca? Quando ero bambina

c’era praticamente solo

quella. Oggi, invece, in

molti paesi e difficile tro-

varla nei mercati e al suo
posto ci sono varieta piti dolci, uva rosa o
rossa. Non me lo stoinventando. Trent’an-
nifala Florida produceva 27 milioni di cas-
se diuvabianca e 23 milioni di altre varieta.
Oggile casse diuvarosa e rossa spedite so-
no piu del doppio rispetto a quelle di uva
bianca. Ma 'uva ¢ solo la punta dell’ice-
berg diunatendenza pitipreoccupante che
riguarda tutto il settore ortofrutticolo, dai
cavolfiori alle patate, dai pomodori ai suc-
chidifrutta.

La frutta e la verdura che consumiamo
stanno diventando meno amare. A prima
vista abbassare la componente amara de-
gli alimenti puod sembrare un’ottima idea.
Non sarebbe bello se il sapore dei broccoli
fosse sempre delicato? Nei supermercati
c’é gia una varieta di cavolini di Bruxelles
pitdolci e “adatti ai bambini”. Ma ¢’¢ una
controindicazione: le sostanze chimiche
che rendono amare la frutta e la verdura
sono le stesse che le rendono salutari.
Quando gli scienziati parlano degli aspetti
benefici del te verde, del cioccolato fon-
dente, del vino rosso o dei broccoli, si rife-
riscono soprattutto alle sostanze chiamate
fitonutrienti, che spesso hanno un sapore
amaro.

Per soddisfare la nostra voglia di dol-

64 Internazionale 1125 | 23 ottobre 2015

cezzaiproduttorialimentari stanno elimi-
nando molte di queste sostanze, e qualcu-
no comincia a temere che la frutta e laver-
dura diventino il prossimo cibo spazzatura
del reparto del fresco. “Mangiare frutta e
verdura senza fitochimici equivarrebbe
per molti aspetti a bere le calorie vuote di
una bevanda gassata”, afferma Jed Fahey,
scienziato molecolare della Johns Hopkins
school of medicine di Baltimora. “Certo, si
puo sopravvivere mangiando frutta e ver-
dura deamarizzate: queste contribuireb-
bero al nostro sostentamento, ma non a
farci stare bene”. Cosa possiamo fare se la
nostra preferenza per il dolce spinge 'in-
dustria alimentare a privare alcuni alimen-
tidi quelle stesse sostanze chimiche che li
rendono salutari? E possibile allenare le
papille gustative ad apprezzare di pit
I'amaro?

E normale che ci piacciano di pitii sapo-
ri dolci: gli esseri umani si sono evoluti in

Ifitonutrienti amari
agiscono come
pesticidi naturali,
proteggendole piante
da tuttii tipi di nemici:
ibatteri, gliinsettiele
mucche

TAIMINUM

questo senso. Gli alimenti dolci prometto-
no una riserva pronta di energia, quelli sa-
lati contengono il sodio, che serve al nostro
organismo per funzionare in modo corret-
to. L'amaro, invece, ¢ un indicatore di tos-
sicita: per questo la reazione naturale &
sputarlo. I fitonutrienti amari agiscono co-
me pesticidinaturali, proteggendo le pian-
te da tuttiitipi dinemici:ibatteri, gli inset-
ti e le mucche. Migliaia di queste sostanze
nutritive sono gia state identificate e dan-
no il sapore amaro ad alimenti comuni,
comeicavolini di Bruxelles e il caffe.

Reazione naturale

Se assuntiin grandi quantitaifitonutrienti
sono tossici. Ma secondo numerosi studi,
in piccole dosi hanno diversi vantaggi per
la salute. L'introvabile uva bianca ¢ un
esempio classico: il suo fitonutriente prin-
cipale é 'amarissima naringina, che ha
proprieta antiulcerose e antinfiammatorie.
Inoltre la naringina inibisce la crescita del-
le cellule del tumore al seno e induce al
suicidio le cellule del cancro alla cervice.
Le varieta pitt dolci di uva, quelle di colore
rosa e rosso, contengono molta meno na-
ringina.

Il meccanismo € noto come ormesi:
semplificando molto, quello che non ciuc-
cide cirende piu forti. “I fitonutrienti pre-
vengono il cancro perché distruggono le
cellule. Fanno bene proprio perché sono
tossici”, spiega Adam Drewnowski, un epi-
demiologo che studia nutrizione all’uni-
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versita di Washington a Seattle. Uno stu-
dio, per esempio, ha evidenziato che una
dieta ricca di quercetina, presente nel t&
verde, nei broccoli e nel vino rosso, puo
aiutare a prevenire il tumore ai polmoni,
soprattutto nei fumatori incalliti. La lista
dei fitonutrienti con proprieta anticance-
rogene sistaampliando: direcente sisono
aggiunte la sinigrina (del gruppo dei gluco-
sinolati) che da un sapore amaro ai cavolini
diBruxelles, ai cavolfiori, al cavolo cappuc-
cio e al cavolo nero, la genisteina contenu-
ta nella soia e il sulforafano presente nei
broccoli. Poi cisonola solanina che sitrova
nelle patate e la tomatina presente nei po-
modori.

Gli effetti benefici dei fitonutrienti pos-
sono dipendere anche dalle loro proprieta
antiossidanti. Negli ultimi anni si & parlato
molto diintegratori antiossidanti. Sembra
pero che se assunti non come integratori,
ma attraversola frutta e laverdura amarai
fitonutrienti stimolino il nostro sistema
antiossidante interno. “Queste sostanze
possono attivare 'espressione di geni an-
tiossidanti che hanno la capacita di elimi-
nare gli ossidanti e altri composti poten-
zialmente tossici”, sostiene Henry Jay
Forman della University of Southern Cali-
fornia.

Inpiccole dosil'amaro ha effetti benefi-
cianche per il cuore. I fitonutrienti conte-
nutinel cacao, nel caffé o nei frutti di bosco
possono ridurre il rischio di malattie car-
diovascolari, e non solo grazie alle loro
proprieta antiossidanti e antinfiammato-
rie. Contribuiscono anche a prevenire la
formazione della placca nelle arterie.

Gli esseri umani, pero, si sono evoluti
per provare disgusto per le sostanze poten-
zialmente velenose, e non per apprezzare i
loro benefici controil cancro o le cardiopa-
tie, che di solito si manifestano dopo la ri-
produzione. Quest’avversione per 'amaro
€ molto accentuata in unterzo della nostra
specie: “Daanni eliminiamoi fitonutrienti
dalle riserve alimentari proprio perché so-
noamari”, afferma Drewnowski.

E cosi gli alimenti che mangiamo oggi
sono molto meno amari di quelli che con-
sumavano i nostri genitori o i nostri nonni
fino a pochi decenni fa, spiega Peter van
der Toorn, a capo della sezione produzione
vegetale della multinazionale svizzera
Syngenta per i Paesi Bassi. I cavolini di
Bruxelles sono un ottimo esempio: “Sul
mercato cisono ancora quelli amari, mala
maggior parte oggi ha un gusto piu delica-
to”. Uno dei modi usati dai produttori per
eliminare queste sostanze € proprio la se-
lezione. Inrealtal’essere umanolo fa dagli
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albori dell’agricoltura. Prendiamo per
esempio i pomodori, un frutto che oggi
nessuno considera amaro: una varieta sel-
vatica che cresce in Perti puo contenere
quantita di tomatina (amara) fino a 166
volte superiori rispetto alle varieta di po-
modori che troviamo di solito al supermer-
cato.

Bevande annacquate
Quando la selezione e la coltivazione non
bastano, iproduttorieliminanole sostanze
amare in un secondo momento, attraverso
un processo che si chiama deamarizzazio-
ne. Il succo degli agrumi, per esempio,
contiene naturalmente elevate quantita di
fitonutrienti come la limonina, la naringi-
na o la naringenina. “Molti produttori di
succhi di frutta si accordano per stabilire
unlimite massimo diamaro”, afferma Rus-
sell Rouseff, chimico alimentare all’uni-
versita della Florida. Una tecnica ¢ il fil-
traggio del succo con unaresina granulare
che elimina le molecole amare. Questo
passaggio ¢ in grado di togliere fino al 64,5
per cento della naringina presente nel suc-
co d’uva. La cosa sorprendente € che una
spremuta d’arancia fresca fatta in casa
contiene in media meno fitonutrienti be-
neficirispetto alle spremute commerciali,
perché qui & grattugiata una quantita mag-
giore di scorza, i cui oli sono ricchi di fito-
nutrienti.

Pili cose impariamo sul ruolo dell'ama-
ro nelle nostre diete, piti scopriamo i suoi
effetti benefici. E stato dimostrato che bere

cacao ricco di flavonoidi per quattro setti-
mane aumenta in modo significativo la
presenza nell’intestino di batteri che sti-
molano la digestione e la funzione immu-
nitaria. Questi effetti benefici non sono
statiriscontrati nel cacao “olandesizzato”,
che non contiene i flavonoidi.

Inoltre si e scoperto che alcuni processi
di deamarizzazione privano gli alimenti
non solo degli effetti salutari dei fitonu-
trienti, ma anche di una serie di vitamine
essenziali. E, come se non bastasse, toglie-
re 'amaro puo avere effetti indesiderati
perfino sulla linea. “Iricettori dell’amaro,
che sono sparsiin tuttoil tratto gastrointe-
stinale e non solo sulla lingua, hanno un
ruolo fondamentale in molti meccanismi
gastrointestinali, come la regolazione
dell’appetito”, spiega Daniele Del Rio
dell’'universita di Parma. “Quindi elimina-
re le sostanze amare, oltre a privare il no-
stro organismo di fitonutrienti potenzial-
mente protettivi, altera la nostra capacita
diregolare I'assunzione degli alimenti”.

Secondo molti scienziati che lavorano
nel camponutrizionale, 'industria alimen-
tare ha la responsabilita di assicurare la
presenza dei fitonutrientinei cibi. Secondo
Fahey, sarebbe meglio per la salute di tutti
se smettessimo ditogliere 'amaro alle ver-
dure che coltiviamo o ai succhi difrutta. In
questomodo sicontribuirebbe anche a sal-
vaguardare la diversita genetica della frut-
ta e della verdura, che sta diminuendo “a
una velocita sbalorditiva”.

Non sempre questo messaggio € condi-

Da sapere I superdegustatori

chetta adesiva del diametro

@ Nel 1931 il chimico Ar-
thur Fox fece cadere per
sbaglio una sostanza dino-
me feniltiocarbammide
(Ptc) nel suo laboratorio.
Quando un suo collega si la-
mentO per il terribile odore
che si era sparso nell’aria,
Fox rimase senza parole: lui
non sentiva nulla. Per di-
mostrare che il suo collega
si sbagliava si mise un po’ di
quella polvere bianca sulla
lingua e scopri che non sen-
tiva nessun gusto. Questo
episodio convinse Fox a
studiare il sapore del Ptc.
Oggi sappiamo che il 30
per cento degli esseri umani
¢ un “superdegustatore”,
cioé una persona che trova
le sostanze come il Ptc (0l
Prop, un sostituto moderno

e piu sicuro del Ptc) insop-
portabilmente amare. I1 20
per cento-i cosiddetti “non
degustatori” - non si accor-
ge dell’amarezza del Prop, e
il restante 50 per cento & pitt
omeno nel mezzo. I super-
degustatori tendono a pre-
diligere il dolce: preferisco-
noil cioccolato al latte a
quello fondente e non ama-
no il caffé e le verdure ama-
re come il cavolo cappuccio,
icavolini di Bruxelles e gli
spinaci. Per scoprire se siete
dei superdegustatori, osser-
vate la vostra lingua da vici-
no. I superdegustatori han-
no papille fungiformi molto
pill pronunciate. Versate un
colorante alimentare blu
sulla punta della lingua e
applicate sull’area un’eti-

di sei millimetri a forma di
ciambella, come quelle che
si usano per rinforzare i fori
dei fogli con i buchi. Poi,
con una lente d’ingrandi-
mento, contate i punti in ri-
lievo all'interno del cerchio.
Quelle sono le vostre papil-
le fungiformi. Il colorante
alimentare non le tinge,
percid avranno un colore
piu chiaro rispetto al resto
della lingua e si distingue-
ranno abbastanza facilmen-
te. Se ne avete meno di 15,
siete dei “non degustatori”,
sene avetetrale16ele 39
siete dei “degustatori nor-
mali” e se ne avete da 40 in
su siete dei “superdegusta-
tori”. New Scientist,
Regno Unito



viso datutti. Molti produttori sostengono di
rispondere solo ai bisogni dei clienti. Da
quando i consumatori hanno cominciato a
interessarsi agli effetti benefici dei fitonu-
trienti, tuttavia, anche I'industria ha comin-
ciato a mettere sul mercato alimenti ricchi
di queste sostanze. Per esempio nel Regno
Unito si coltivanoibroccoli Beneforté, noti
perl’alto contenuto di sulforafano antican-
cerogeno.

Sipotrebbe obiettare che il passaggio a
prodotti dal gusto piti delicato e dolce € un
fatto positivo se induce i consumatori a
mangiare piti frutta e verdura. “Sarebbe un
risultato auspicabile se chidi solito mangia
frutta e verdura fresca ogni tre giorni co-
minciasse a consumarla quotidianamente
perché ha un sapore meno amaro? Forse
s1”, dice Fahey. Questo vale soprattutto per
ibambini, che di solito detestanoi cibi ama-
ri. Ma in ogni caso non & 'approccioideale.
“I broccoli, per esempio, hanno molte ca-
ratteristiche positive per la salute: bassa
densita energetica, fibre e vitamina C. Ma
contengono anche numerosi fitonutrienti
antiossidanti. Se questi venissero eliminati
conlaselezione, I'effetto benefico dei broc-
coli diminuirebbe”, osserva Drewnowski.

Sarebbe ancora meglio, dunque, se tro-

vassimo il modo di apprezzare un po’ di piu
'amaro negli alimenti. Una soluzione & co-
minciare fin da piccoli. Alcuni bambini al-
lergici al latte di mucca sono nutriti con la
caseinaidrolizzata, una sostanzadal sapore
cosi forte che molti adultila vomitano dopo
averla provata, ma che fa molto bene. “E
davvero disgustosa”, sostiene Gary Beau-
champ, del Monell chemical senses center
diFiladelfia. “Ma se i bambini la prendono
fin da molto piccoli non se ne accorgono e
imparano ad apprezzare 'amaro per tuttala
vita”. Alcuni studi dimostrano che i bambi-
ni a cui viene data la caseina idrolizzata da
piccolissimi, poi da grandi apprezzano di
piuibroccolirispetto a quelli che prendono
soloillatte dimucca.

Imparare da adulti

Insistendo un po’ anche i bambini piti gran-
di possono imparare a gustare 1’amaro.
Secondo una ricerca, un alimento nuovo
va proposto dalle dieci alle quindici volte
prima di cominciare a piacere. “Non serve
neanche che il bambino lo mangi. E suffi-
ciente che i genitori glielo facciano vedere
tante volte”, afferma la psicologa Gemma
Witcomb, che studia le abitudini alimen-
tari dei bambini all’'universita di Loughbo-

rough, nel Regno Unito.

Anche gli adulti possono cambiare abi-
tudini. Saper apprezzare 'amaro, infatti,
dipende in parte da fattori culturali. Il pri-
mo sorso di birra o di caffé spesso provoca
disgusto, ma poi si impara ad assaporare
entrambi perché 'amaro viene associato a
effetti gradevoli, come quelli provocatidal-
la caffeina o dall’alcol. Un metodo simile
potrebbe aiutare a rendere piti piacevoli an-
che gli alimenti amari piti “virtuosi”. E il
cosiddetto apprendimento sapore-sapore,
in cui si accosta un alimento sgradito a uno
gradito. Siaibambini sia gli adulti che bevo-
no il succo d’uva zuccherato e mangiano i
broccoli spolverati di zucchero poi impara-
no ad apprezzare gli alimenti amari, anche
senza zucchero. Inoltre esistono vari meto-
di per cucinare in modo da bilanciare o in-
tegrareisaporiamari.

Questo dimostra che con un po’ di sfor-
0 si pud cambiare atteggiamento verso i
sapori amari. Per procurarvi gli ingredienti
giusti cercate le varieta originali, conlaloro
salutare amarezza. Ma soprattutto fatevi
guidare dalle papille gustative. Imparate a
mangiare il cacao non trattato e andate a
cercare 'uva bianca ricca di naringina. Piu
amaro ¢, meglio &. ¢ fas
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