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ISTITUTO PROFESSIONALE
STATALE PER I SERVIZI 
ENOGASTRONOMICI E 

L’OSPITALITA’ ALBERGHIERA











MICRONUTRIENTI

MACRONUTRIENTE 
NON ENERGETICO

MACRONUTRIENTE



ANTIOSSIDANTI ESOGENI
ORAC → POTERI ANTIOSSIDANTI

POCHE EBN
ASSORBONO I RADICALI LIBERI

ANTIOSSIDANTI ENDOGENI
PRODOTTI DALL’ORGANISMO

VITAMINA A – C - E GLUTATIONE
A. GLUTAMMICO – CISTEINA – GLICINA

PROTEGGE LE PROTEINE DALL’OSSIDAZIONE

SELENIO COENZIMA Q-10 
MITOCONDRIO → CENTRALE ENERGETICA

CAROTENOIDI
LICOPENE

ENZIMI SUPEROSSIDO DISMUTASI
CATALASI 

FAMIGLIA OSSIDOREDUTTASI
INIBISCONO I PROCESSI OSSIDATIVI

CONVERTONO IL PEROSSIDO DI IDROGENO IN ACQUA E OSSIGENO
2 H2O2 → 2 H2O + O2

ACIDO LIPOICO 
MEMBRANE CELLULARE – CHELANTE PER I METALLI PESANTI

METABOLISMO DEGLI ZUCCHERI

PEROSSIDO DI IDROGENO = ACQUA OSSIGENATA 
IRRITA GLI OCCHI E LA PELLE





BIOMOLECOLE MOLECOLE ORGANICHE – COMPOSTI FITOCHIMICI – PHYTOCHEMICAL 
ATTIVITÀ BIOLOGICA SPECIFICA

LICOPENE
CAROTENOIDI

POMODORO: ANTIOSSIDANTE – ANTITUMORALE – ABBASSA IL 
COLESTEROLO

LIMONENE LIMONE: ANTITUMORALE - SGRASSANTE

RESVERATROLO
FENOLO

UVA: ANTIOSSIDANTE – ANTINFIAMMATORIO – VASO PROTETTIVO

DISOLFURO DI ALLILE
SOLFURO ORGANICO

AGLIO: ANTIOSSIDANTE – ANTITUMORALE COLON-RETTO

ACIDO ELLAGICO
TANNINI

MORE: ANTIOSSIDANTE – ANTITUMORALE

EPIGALLOCATECHINA:
FLAVONOIDI

TÈ VERDE: ANTIOSSIDANTE – ANTITUMORALE

GENISTEINA
FLAVONOIDI

SOIA: ANTIOSSIDANTE - ANTITUMORALE

INDOLO 3 CARBINOLO
ALCOLI

CAVOLO: ANTITUMORALE

DELFINIDINA
ANTOCIANI

RIBES: ANTIOSSIDANTE – VASO PROTETTIVO



MOLECOLE - BIOATTIVE
BIOMOLECOLE + BIOMOLECOLE -

INFLUISCONO 
POSITIVAMENTE 

SULLA SALUTE

INFLUISCONO 
NEGATIVAMENTE 

SULLA SALUTE

ANTIMICROBICHE
ANTIOSSIDANTI
ANTITUMORALI

FATTORI VITAMINOSIMILI

TOSSINE
FATTORI ANTINUTRIZIONALI







100 g  MELA CON BUCCIA

❑ POLIFENOLI (66-211 mg) → RADICALI LIBERI – INVECCHIAMENTO CELLULARE

❑ QUERCITINA → ANTITROMBOTICA – ANTITUMORALE

❑ FITOSTEROLI (12 mg) → IPOCOLESTEROLEMIZZANTE 

❑ PECTINA (FIBRA SOLUBILE) → PREVIENE MALATTIE CARDIOVASCOLARI

❑ ACIDI ORGANICI → REGOLANO EQUILIBRIO ACIDO-BASE NEL SANGUE 

❑ ACIDI ORGANICI → REGOLANO LA TIPOLOGIA DELLA FLORA BATTERICA INTESTINALE





GLICOSIDI: 

PARTE ZUCCHERINA → GLICONE
PARTE NON ZUCCHERINA → AGLICONE/GENINA

ASSUNTI → IDROLISI ENZIMATICA 
SEPARANDO LE DUE PARTI 
AGLICONE → FRAZIONE FARMACOLOGICAMENTE  ATTIVA 



COLORI ALIMENTI EFFETTI SALUTARI - MOLECOLA 

BLU 
VIOLA

RENI – MEMORIA - CUORE RESVERATROLO* – ANTOCIANINE
CAROTENOIDI – VITAMINA C - FIBRE

VERDE OCCHI – OSSA – DENTI  
PREVIENE I TUMORI

ACIDO FOLICO – CLOROFILLA - CAROTENOIDI

BIANCO COLESTEROLO – TUMORI - CUORE INDOLO 3 CARBINOLO* – FLAVONOIDI  
ISOTIOCIANATI – ALLILSOLFURO* - QUERCITINA

GIALLO  
ARANCIO

OCCHI – PELLE - TUMORI - CUORE
SISTEMA IMMUNITARIO

BETACAROTENE - FLAVONOIDI

ROSSO RENI – MEMORIA 
TUMORI – CUORE

LICOPENE* - ANTOCIANINE*

LICOPENE SI PUÓ TRASFORMARE IN 
VITAMINA A (RETINOLO) ANTIOSSIDANTE AUTONOMO

*RESVERATROLO = UVA = POLIFENOLI – CONTRO I RADICALI LIBERI – ANTINFIAMMATORIO
*ALLILSOLFURO = AGLIO – CIPOLLA – PORRO = SANGUE FLUIDO – PREVIENE I TUMORI
*INDOLO 3 CARBINOLO = ANTITUMORALE
*BETACAROTENE/LICOPENE/ANTOCIANINE = ANTIOSSIDANTE
*ANTOCIANINE = VASI SANGUIGNI – CAPILLARI - ATEROSCLEROSI
*RENI = TRATTO URINARIO   





RESVERATROLO

ACIDO FOLICO



INDOLO 3 
CARBINOLO

BETACAROTENE

LICOPENE





FATTORI 
ANTINUTRIZIONALI

ALIMENTI ASPETTI NEGATIVI

ACIDO OSSALICO SPINACI – CEREALI - CAVOLI OSSALATI: ASSORBIMENTO 
IRRITANO INTESTINO - RENI

ANTIVITAMINA PP MAIS - POLENTA COMBINA CON LA VITAMINA PP – NIACINA – B3 – PELLAGRA
BOLLITA CON CALCE AMBIENTE ALCALINO SI DISTRUGGE

AVIDINA UOVA CRUDE LEGA LA VITAMINA B8 – H – BIOTINA 
LA RENDE NON DISPONIBILE

AMIGDALINA PESCHE – ALBICOCCHE  - MELE 
UVA - PERE – MANDORLE

GLUCOSIDE: LIBERA ACIDO CIANIDRICO > 50 mg MORTE
LA FLORA BATTERICA LO DEGRADA IN PARTE

FITATI LEGUMI - CEREALI SALI DELL’ACIDO FITICO RIDUCONO ASSORBIMENTO 
DI ALCUNI SALI MINERALI (Ca – Fe – Mg – Zn)

FITOEMOAGGLUTININE
LECITINE

LEGUMI - FRUMENTO PROTEINE TERMOLABILI → COAGULANO I GLOBULI ROSSI
SI LEGANO ALLA MUCOSA INTESTINALE RIDUCENDO L’ASSORBIMENTO

INIBITORI ENZIMATICI FRUMENTO - SEGALE INATTIVANO LA TRIPSINA – CHIMOTRIPSINA
ENZIMI DIGESTIVI

ISTAMINA SGOMBRI – TONNI – ALICI - SARDINE ISTIDINA SI TRASFORMA IN ISTAMINA → MAL CONSERVAZIONE
STOMACO E CERVELLO

SOLANINA PATATE – MELANZANE – PEPERONI
SOLANACEE

ALCALOIDE TOSSICO – PARTE VERDE DELLE PATATE
ELIMINARE ACQUA DI COTTURA

SOSTANZE GOZZIGENE CAVOLI – SENAPE – RAPANELLI - SOIA IMPEDISCONO ASSUNZIONE DI IODIO DA PARTE DELLA TIROIDE
COTTURA INATTIVA

TANNINI CEREALI – FAGIOLI – CAFFÈ 
TÈ – VINO ROSSO - ORZO

ANTIENZIMI → RESISTENTI ALLE PROTEASI GASTROINTESTINALI



BIOMOLECOLE 

ANTIMICROBICA

1. ALLICINA = AGLIO PESTATO ALLINA (STAPHYLOCOCCUS AUREUS)

2. CARVACROLO = ORIGANO – TIMO  (STAPHYLOCOCCUS AUREUS/BACILLUS)

3. CAPSIDIOLO = PEPE – PEPERONCINO - BATTERIOSTATICA (ANTIBIOTICO) – FUNGICIDA

4. APIOLO = PREZZEMOLO 

5. TOMATINA = POMODORI (FUNGICIDA) – CONTRO MUFFE (CANDITA - TIGNA)

6. L’ UMULONE = LUPPOLO (FIORI FEMMINILI) ANTIBATTERICO – ANTIOSSIDANTE – DIGESTIVE - SEDATIVE

7. LISOZIMA = ENZIMA = ALBUME/SALIVA  → BATTERICIDA – CONSERVANTE NEI FORMAGGI - ROMPE LA PARTE DEI GRAM +

ALEXANDER FLEMING 1922 SCOPRÍ IL LISOZIMA – 1928 PENICILLINA (PENICILLIUM NOTATUM 

BIOMOLECOLE  

ANTIOSSIDANTE  

ANTICANCEROGENA

DISTUGGONO 
I RADICALI LIBERI 

1. BIOFLAVONOIDI = FLAVONOIDI = FRUTTA / VERDURA – FALVONI – FLAVONOLI – ISOFLAVONI – ANTOCIANINE - PROANTOCIANIDINE

2. QUERCETINA = BIOFLAVONOIDE = MELE – AGRUMI – MIRTILLI – VINO – TE  - CIPOLLE → CONTRO I RADICALI LIBERI

3. RUTINA = AGRUMI – GRANO SARACENO – VINO ROSSO → DIMINUISCE LDL - CUORE

4. ESPERIDINA = AGRUMI → VASOPROTETTORE → TESSUTO CONNETTIVO

5. NARINGINA = POMPELMO – LIMONE – ARANCE → ROS

6. BAICALINA = ANTIALLERGICA – ANTITUMORALE → ERBA CINESE 

7. PYCNOGENOLO = PINO MARITTIMO → ROS - CARDIOVASCOLARE 

8. ACIDO CAFFEICO = CAFFE’ – CICORIA – CARCIOFO – FRAGOLE – PROPOLI → ROS – ANTIBIOTICA 

9. ACIDO FERULICO = CEREALI INTEGRALI  - CARCIOFO – CAFFE’ – MELE – ANANAS → ROS



FATTORI 

VITAMINOSIMILI 

1. COLINA = VIT. J = TUORLO D’UOVO - SOIA – ( COLINA + INOSITOLO = LECITINA )  - STRUTTURA MEMBRANE – TRASMISSIONE NERVOSA

2. ACIDO PARA AMINOBENZOICO PABA VIT. R/B10 = FORMA ACIDO FOLICO - SERVE PER UTILIZZARE LE PROTEINE  

SINTETIZZATO DAI BATTERI INTESTINALI CEREALI INTEGRALI – YOGURT – CRUSCA

3. CARNITINA = TRASPORTO ACIDI GRASSI NEI MITOCONDRI PER FORMARE ATP  

4. L’INOSITOLO B7 = CEREALI – NOCI – MELONI → FORMA FOSFOLIPIDI → MESSAGGERO CELLULE EUCARIOTICHE 

5. ACIDO OROTICO = VIT B13 - PRECURSORE DNA – RNA – TRASPORTO/ASSORBE OLIGOELEMENTI

6. ACIDO PANGAMICO = V B15 - IMMUNOSTIMOLANTE – RISO INTEGRALE – LIEVITO DI BIRRA – ZUCCA – GIRASOLE 

7. ACIDO LIPOICO  = VITAMINA N - PATATE – BROCCOLI – SPINACI – CARNI ROSSI – FEGATO - CUORE  →

CATARATTA – ICTUS – METABOLISMO G-L

8. TAURINA = BILE DI TORO – ENERGIZZANTE – ANTIOSSIDANTE – MIGLIORA MUSCOLO CARDIACO 

FATTORI 

ANTINUTRIZIONALI 

1. INIBITORI ENZIMATICI =  FRUMENTO – SEGALE - TRITICALE → AMILASI – PROTEASI →

BLOCCANO LA TRIPSINA E LA CHIMOTRIPSINA  -- SOIA – FAGIOLI – PISELLI ANTITRIPTICI → TRIPSINA 

2. TANNINI = RESISTENTI PROTEASI – PRECIPITANO LE PROTEINE DELLA SALIVA ASTRINGENZA 

3. FITATI = CHELANO Ca-Fe-Mg – Zn  → CEREALI - LEGUMINOSE

4. ACIDO OSSALICO = SPINACI – CEREALI – CAVOLI → OSSALATI CHELANO Ca → CRISTALLI OSSALATO IRRITANO INTESTINO E RENI 

5. SOLANINA = PATATA – MELANZANA – PEPERONE  → STOMACO - NEUROLOGICI

6. GOZZIGENI = IMPEDISCONO ASSUNZIONE DI IODIO → FORMAZIONE TIROIDE  - CAVOLI – SOIA - RAPANELLI 

7. ANTIVITAMINA PP = INIBISCONO VIT PP – NIACINA B3 3 D → MAIS - POLENTA 

8. AMIGDALINA = MANDORLE – SEMI UVA - MELE – PERE → CAPACE DI LIBERARE ACIDO CIANIDRICO MORTALE 50 mg 

FLORA BATTERICA LA DEGRADA

9. ISTAMINA → PESCI – TONNO – SGOMBRO → ISTIDINA → ISTAMINA DOPO LA PESCA SE NON VIENE REFRIGERATO SUBITO

SINDROME SGOMBROIDE = PELLE ROSSA - ORTICARIA – SISTEMA NERVOSO – GASTROINTESTINALE 



CAROTENOIDI POLIFENOLI GLUCOSINOLATI (GLS)

ANTIOSSIDANTI RESISTENZA A:
MICRORGANISMI – LUCE -INSETTI

PIGMENTAZIONE – C. ORGANOLETTICHE

IDROSOLUBILI
PIANTE: PROTEZIONE CONTRO I PATOGENI

ELIMINANO I RADICALI LIBERI GLUCOSIDIDI: CONTENGONO ZOLFO 

RITORNANO ALLO STATO INIZIALE DIVIDONO: FLAVONOIDI – NON FLAVONOIDI BRASSICACEE
BROCCOLI – CAVOLFIORI 

RAPE – RAVANELLI
RUCOLA – RAFANO – CRESCIONE

PROTEGGONO DAI RAGGI UV TE VERDE – NERO . CACAO – VINO ROSSO
ALTA QUANTITÀ 

IDROLIZZATI: DETERMINANDO
ODORE E SAPORE PUNGENTE

FRUTTA E VERDURA COTTURA /MASTICAZIONE
MIROSINASI + GLS =

PRODOTTI DI IDROLISI 
ISOTIOCIANATI – TIOCIANATI 

INDOLI – NITRILI 

ALFA E BETA CAROTENE FUNZIONE: PROTEZIONE DEGLI ALIMENTI 
VEGETALI DA MALATTIE

ANTIOSSIDANTI – ANTIINFIAMMATORIA

LICOPENE ANTINFIAMMATORI – ANTIAGGREGANTI -
ANTIOSSIDANTI

COTTURA: INATTIVA LA MIROSINASI 
DEGRADAZIONE TERMICA 

SOLUBILIZZAZIONE

LUTEINE REGOLANO GLI ENZIMI PERDITA DI VITAMINA C E FERRO
COFATTORI ENZIMATICI

MIROSINASI 

DOPO INGESTIONE: INTESTINO TENUE E FEGATO 
SUBISCONO DELLE MODIFICHE STRUTTURALI

MAGGIORE ESTRAZIONE GLS

IDROFILI: VENGONO ELIMINATE CON LE URINE











AGLIO CIPOLLA BASILICO RUCOLA ORIGANO

GARLICINA ALLINASI VITAMINA C VITAMINA C VITAMINA C –E 

ANTIBATTERICHE PROPANTIAL-S-OSSIDO FOLATI FENOLI

LACRIMOGENI VOLATILI → SI PIANGE ANTOCIANINE TIMOLO

GAS LACRIMOGENO CONTRO 
GLI ANIMALI

CARVACLORO

CHIODO DI GAROFALO SCALOGNO ROSMARINO CURCUMA ZENZERO

POLIFENOLI ALLICINA VITAMINA C CURCUMINA VITAMINA C

TANNINI - FLAVONOIDI QUERCITINA FLAVONOIDI 

FENOLI 

POLIFENOLI

ROS IPERTENSIONE ACIDO CAFFEICO  

ACIDO CLOROGENICO







GRAZIE 
PER 

L’ASCOLTO


