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DI MAURO GAUDINO
Accademico di Roma Nomentana

S O M M A R I OC U L T U R A  &  R I C E R C A

Tali antiossidanti, neutralizzando i radicali liberi, difendono le cellule umane 
dal precoce invecchiamento.

I polifenoli del vino e dell’olio

Da molti anni, ormai, si cono-
scono le proprietà dei polife-
noli nel contrastare la naturale

attività di ossidazione che avviene nel-
l’organismo, soprattutto durante l’attività
fisica. tali antiossidanti, neutralizzando
i radicali liberi, difendono le cellule
umane dal precoce invecchiamento.
sono gli over 65 che risentono mag-
giormente di questi processi ossidativi.
Bisogna, però, affermare che i radicali
liberi non sono sempre nocivi: la ricerca
afferma, infatti, che il radicale conosciuto
come monossido di azoto (cioè l’ossido
nitrico, la cui formula chimica è no),
ha funzione di neurotrasmettitore ed è
funzionale nella regolazione del tono
vascolare. in pratica, la molecola viene
sintetizzata dal corpo per permettere
alla pressione del sangue di abbassarsi
quando è troppo alta. inoltre, alcune
cellule attive nella risposta immunitaria
lo utilizzano nei processi di difesa dagli
organismi patogeni.
tuttavia, la maggior parte dei radicali
liberi ci sono ostili; per esempio, l’ossi-
dazione dei lipidi come ldl causa l’ar-
teriosclerosi, ed è perciò che dobbiamo
combatterli con gli efficaci antiossidanti,
come l’idrossitirosolo, contenuti nei ve-
getali, nel vino e nell’olio.
i polifenoli sono il risultato del meta-
bolismo delle piante e se ne trovano
oltre 5000 tipi differenti in natura. tali
molecole sono rintracciabili nella frutta,
nella verdura e nelle spezie, ma nell’olio
estratto dalle olive se ne trovano in
maggiori quantità. anche con il vino
rosso si riescono ad assumere polifenoli
in dosi tali che il consumo moderato di
vino di 150 - 300 ml al giorno, ha effetti
antiossidanti, antibatterici, antimutageni,

antinfiammatori e vasodilatatori, che
aiutano a prevenire disturbi vascolari,
tumori e disfunzioni celebrali.
i polifenoli sono strumenti chimici che
le piante utilizzano per la propria difesa
dall’attacco di batteri, funghi e avversità
climatiche e ambientali, che la pianta
può trovarsi a dover fronteggiare per la
propria sopravvivenza.
nel vino come nell’olio, la presenza di
questi polifenoli è responsabile di im-
portanti caratteristiche sensoriali quali
il colore, l’astringenza, l’amarezza e,
nel caso dell’extravergine di oliva,
della piccantezza. inoltre, sono capaci
di aumentare anche la qualità generale
di tali alimenti, in quanto le proprietà
antiossidanti dei polifenoli determi-
nano una più lunga conservazione dei
prodotti. un paio di esempi? Permet-
tono al vino rosso di invecchiare più
lentamente, aiutandolo nello sviluppo
di complesse e pregiate componenti
aromatiche durante l’affinamento.
Mantengono l’extravergine di oliva
fresco più a lungo perché, in combi-
nazione agli acidi grassi monoinsaturi,
i polifenoli combattono l’ossigeno evi-
tando all’olio di irrancidire troppo ve-
locemente. Per esempio, gli oli vegetali,
come quello di semi, irrancidiscono
molto più velocemente principalmente
perché polinsaturi, tuttavia anche per-
ché raffinati e privi di antiossidanti
polifenolici.
Per poter favorire lo sviluppo di questi
elementi, molti produttori scelgono di
allevare viti e coltivare ulivi là dove le
zone climatiche siano tali da spingere
la pianta a produrne di più.
nel vino rosso sono contenuti gli anto-
ciani, pigmenti responsabili del colore
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rosso e violaceo del chicco d’uva; essi
sono antiossidanti fondamentali per
permettere al vino di invecchiare len-
tamente e sviluppare così complessi
aromi. le antocianine, che le piante
producono per proteggere i frutti dai
danni causati da radiazioni ultraviolette,
vengono prodotte maggiormente nelle
zone dove è più forte. i produttori di
grandi vini rossi da “meditazione”, che
necessitano di un invecchiamento lungo,
tale da far maturare i complessi aromi
nel vino, scelgono, quindi, per le vigne,
terreni soggetti a forti escursioni ter-
miche, dove l’uva di giorno è esposta in
modo più diretto e per più tempo pos-
sibile al sole. in queste condizioni cli-
matiche difficili le piante sono sollecitate
a produrre più polifenoli.
Come per la vite, anche per l’olivo, che
predilige i terreni ben drenati e calcarei,
le condizioni climatiche giocano un

ruolo importante per la produzione dei
polifenoli. la loro quantità nell’olio di
oliva dipende da diversi fattori: la cul-
tivar dell’ulivo, il grado di maturazione
delle olive e le condizioni pedoclimati-
che. l’altitudine, le precipitazioni, le
irrigazioni e il tipo di terreno, unita-
mente alla modalità di lavorazione del
prodotto, come metodi e periodo di
raccolta delle olive, il tipo di frangitura,
il sistema di estrazione, il tempo di gra-
molazione (con o senza gas inerte) e
la filtrazione, concorrono, assieme alla
modalità di conservazione (tempo di
stoccaggio ed esposizione alla luce e
all’ossigeno), alla qualità e quantità di
polifenoli e tocoferoli.
la quantità di polifenoli contenuti in
un olio extravergine di oliva può variare
di molto, da 50 fino a 800 milligrammi
per litro. un olivo coltivato al sud, in
genere produrrà olive più ricche di po-

lifenoli che se fosse coltivato in una
regione a nord, dove però si possono
ottenere delicati profumi fruttati. tra
le principali cultivar italiane più ricche
di polifenoli troviamo: la coratina
(circa 560 mg/kg), il frantoio (500
mg/kg), l’ogliarola (485 mg/kg), il
moraiolo (480 mg/kg), il leccino (400
mg/kg), la casaliva (390 mg/kg), la
peranzana (380 mg/kg), la nocellara
del Belice (340 mg/kg), il pendolino
(305 mg/kg), la taggiasca ligure (300
mg/kg), la biancolilla (300 mg/kg),
l’itrana (300 mg/kg). nel leggere que-
sta classifica bisogna considerare che
recenti studi sulle cultivar frantoio,
leccino, moraiolo e coratina hanno di-
mostrato che la quantità di polifenoli
può raddoppiare se la produzione è
effettuata al di sotto dei 100 metri sul
livello del mare.

See International Summary page 70
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La collaborazione degli Accademici alla loro rivista, ol-
tre che gradita, è indispensabile. Ma occorre che gli Ac-
cademici tengano presenti alcune norme essenziali, af-
finché i loro scritti, frutto di passione e impegno, trovino
rapida ed esauriente pubblicazione. 

� Testi degli articoli: è necessario che i testi vengano
inviati per via elettronica, in formato word (no pdf)
utilizzando questo indirizzo e-mail: 
redazione@accademia1953.it

� Lunghezza dei testi: importante che i testi abbiano
una lunghezza compresa tra i 3.500 e i 7.000 caratteri
(spazi inclusi): in questo modo si eviteranno tagli fasti-
diosi per chi li deve effettuare quanto per chi li subisce.
Qualsiasi computer prevede il conteggio delle battute.

� Ogni numero della rivista viene impaginato il mese
precedente a quello riportato in copertina, in modo
che arrivi agli Accademici nella data prevista. Ne tenga-
no conto coloro che desiderano inviare un articolo con
un preciso riferimento temporale.

� La pubblicazione degli articoli avviene per insinda-
cabile giudizio della redazione, che si riserva, ovvia-
mente, i necessari controlli, l’eventuale revisione dei testi e
la possibilità di pubblicarli secondo gli spazi disponibili. 

� Rubrica “Dalle Delegazioni”: al fine di agevolarne
la lettura, contenere gli articoli nella lunghezza massi-
ma di 2.500 caratteri spazi inclusi.
Non saranno pubblicate relazioni di riunioni tenute
fuori del territorio della propria Delegazione, o di
quelle effettuate in casa degli Accademici, a meno che
non si siano svolte in occasione di un evento importante.
Non inserire, inoltre, l’elenco delle vivande e dei vini,
per i quali va utilizzata la scheda apposita, relativa alle
riunioni conviviali.

� Schede delle riunioni conviviali: vanno inviate in
Segreteria (segreteria@accademia1953.it). È altret-
tanto importante che nella compilazione delle schede, per
le “Note e commenti”, venga rispettato il limite di 800
caratteri (massimo 1.000) spazi inclusi, onde evitare
anche in questo caso dolorosi tagli. Le schede giunte in
Segreteria oltre il limite di 30 giorni verranno cestinate.
Anche per questa Rubrica, si prega di non inviare rela-
zioni di riunioni conviviali tenute al di fuori del ter-
ritorio della propria Delegazione, o di quelle effettuate
in casa degli Accademici, o che comunque non si sono
svolte nei ristoranti o negli esercizi pubblici, in quanto
non verranno pubblicate.

ISTRUZIONI PER LA COLLABORAZIONE ALLA RIVISTA
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