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Introduzione
Le Laminarie sono grandi alghe 
brune oceaniche particolarmente 
diffuse nei mari freddi e temperati 
che devono il loro nome alla par-
ticolare conformazione delle loro 
foglie, piatte e allungate come la 
lama di una spada. 
In Europa sono conosciute come 
Kombu, specialmente in ambito 
alimentare. L’appellativo di origi-
ne nipponica, che le ha rese cele-
bri in tutto il mondo, era prefe-
ribilmente utilizzato per indicare 
Laminaria japonica, ma in anni 
recenti è stato assimilato a La-

minaria digitata e Laminaria 
ochroleuca diffuse lungo le coste 
Nord Europee e affermatesi sem-
pre più sui mercati locali a scapito 
dei prodotti orientali che, dopo la 
tragedia di Fukushima, sono sem-
pre meno graditi ai consumatori.
A dimostrazione del fatto che in 
passato qui in Europa non fossero 
particolarmente apprezzate dalle 
popolazioni locali, lo testimonia-
no gli appellativi con cui venivano 
indicate nella tradizione anglosas-
sone: wrack (rifiuti di mare), tan-
gle (millefoglie acquatico) oarwe-
ed (erbacce che si attaccano ai 
remi).
E per fare ulteriore chiarezza sui 
nomi, forse, quello più comune, 
prime della recente globalizza-
zione era quello di Kelp. Ancora 
oggi questo è un nome molto in 

voga ma commercialmente viene 
più che altro utilizzato per indi-
care alcuni integratori alimentari 
a base di alghe brune che ahimè 
spesso contengono tutt’altro tipo 
di alghe.

Caratteristiche
La Laminaria digitata, su cui ci 
soffermeremo in particolare in 
questo articolo, è un’alga bruna 
(feoficee) appartenente alla fami-
glia delle Laminariacee. è carat-
terizzata da un tallo le cui lame si 
dipartono da un gambo cilindrico 
come le dita di una mano e che 
può raggiungere la considerevole 
altezza di 3 metri. è una specie 
perenne che può vivere per 4/6 
anni, ancorata al fondale tramite 
radici a uncino, a una profondità 
tra gli 8 e i 30 metri.
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è diffusa in tutto il Nord Atlantico 
a partire dall’Islanda, lungo le Co-
ste francesi e britanniche fino al 
Mar Baltico.

Tradizioni, usi e costumi
Queste alghe sono conosciute 
e sfruttate dall’uomo da secoli 
e, seppur poco conosciute dalla 
massa, hanno un impatto econo-
mico considerevole sulle attività 
umane. Per quanto abbiano ri-
vestito un ruolo di primo piano 
nella Cucina tradizionale Giap-
ponese e più in generale dei Pa-
esi orientali che si affacciano sul 
Pacifico, nel mondo occidentale 
hanno trovato impiego in tempi 
più recenti, non tanto per l’uso 
alimentare, che rappresenta una 
frazione infinitesimale, del loro 
impiego, quanto come fonte di so-

stanze che sono impiegate come 
materia prima nell’industria, non 
solo alimentare.
Già nel ’600, nella Francia di Col-
bert, ne fu regolamentata la rac-
colta, a causa dell’intensivo sfrut-
tamento necessario per fornire i 
preziosi sali di potassio necessari 
per la produzione delle vetrerie 
Saint-Gobain.
In tempi più recenti l’interesse 
commerciale si è però spostato 
verso un’altra sostanza che ca-
ratterizza le Laminarie: l’acido 
alginico, un polisaccaride anioni-
co ampiamente distribuito nelle 
pareti cellulari. 
Si tratta di un polisaccaride ad 
alto peso molecolare costituito 
da un polimero a blocchi di acido 
D-mannuronico e L-galuronico. 
L’acido alginico che si trova nelle 
alghe è in forma di sali solubili e 
insolubili come alginato di potas-
sio, sodio, magnesio e calcio. Sco-
perto negli anni ’50 l’acido algini-
co ha la proprietà di assorbire fino 
a 200-300 volte la propria massa 
in acqua e fino al 60% della pro-
pria massa in sali. 
Questa particolare caratteristica 
ha fatto sì che l’acido alginico di-
venisse una materia prima inso-
stituibile. 
Gli impieghi sono molteplici: 
nell’industria farmaceutica viene 
impiegato come antiacido oppure 
per la produzione di integratori 
alimentari anoressizzanti e dima-
granti; nell’industria alimentare 
è l’insostituibile addensante ed 
emulsionante che rendere cremo-
si gelati, budini, dessert, formag-
gi, salse, ecc. Non è facile accor-
gersene perché nell’elenco degli 
ingredienti può comparire con le 
sigle E401, E402, E403, E404 ma 
è presente in una quantità di pro-
dotti che abitualmente acquistia-
mo al supermercato. 
Con la recente invenzione del-
la cucina molecolare oggi viene 
anche usato per la sferificazione, 
un processo artigianale tramite il 
quale si costituisce un involucro 
gelatinoso a base di alginato che 

contiene i più disparati ingredien-
ti che rilasciano il loro sapore una 
volta ingeriti.
L’acido alginico viene impiegato 
anche nell’industria della car-
ta, delle vernici degli inchiostri, 
dei cosmetici, per la produzione 
di articoli odontoiatrici, di fibre 
tessi e di prodotti impermeabili e 
ignifughi e per numerosi altri pro-
cessi industriali.

Il gusto e l’utilizzo
in cucina
C’è uno specifico vocabolo per de-
scrivere il gusto dell’alga Kombu: 
umami. Detto anche quinto gusto, 
in giapponese significa letteral-
mente “saporito” e corrisponde 
al sapore di glutammato.
Scoperto agli inizi del ‘900 da un 
ricercatore giapponese mentre 
studiava il Dashi, un brodo tipico 
della tradizione giapponese a base 
di alghe Kombu, oggi questo sapo-
re è più frequentemente riprodot-
to e aggiunto agli alimenti di pro-
duzione industriale sotto forma di 
glutammato monosodico.
Ma è proprio del Dashi che vole-
vamo parlare. Questo brodo è la 
vera e propria anima della cucina 
giapponese e benché oggi venga 
prodotto in diverse varianti la ri-
cetta tradizionale prevede che gli 
ingredienti di base siano appunto 
le alghe Kombu e il Katsuboshi 
(tonno secco affumicato e fer-
mentato).
Dalla zuppa di Miso al Tamago, 
dalla preparazione di spaghetti e 
tagliolini in brodo fino alla prepa-
razione del Nimono dove carne e 
verdure vengono stufate in bro-
do, senza il Dashi di Kombu non 
potrebbe esistere quel particola-
re gusto. Un gusto senza il quale 
nessuno di questi piatti potrebbe 
dirsi veramente giapponese.
In Europa abbiamo iniziato a co-
noscere e riconoscere le interes-
santi proprietà dell’alga Kombu 
negli anni ’70 con l’avvento della 
cucina macrobiotica di George 
Hosawa e Michio Kushi. In una 
variante riadattata agli scopi salu-
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tistici di questa dieta l’alga Kom-
bu viene utilizzata sempre per la 
preparazione dei brodi oltre che 
nell’ammollo e nella cottura dei 
legumi per renderli più digeribili 
evitando così le fermentazioni in-
testinali.

Proprietà nutrizionali
Laminaria digitata è caratteriz-
zata da un’importante presenza 
di Sali minerali biodisponibili e in 
particolare potassio, calcio, ma-
gnesio, fosforo, rame, zinco, man-
ganese ed in particolare iodio.
Le Laminarie sono le alghe che 
concentrano il maggior quantita-
tivo di iodio in natura e in misura 
decisamente superiore a tutte le 
altre alghe marine. La presenza di 
iodio non deve spaventare, come 
spesso avviene per inesperienza o 
scarsa conoscenza dei processi fi-
siologici che regolano l’utilizzo di 
questo elemento da parte dell’or-
ganismo umano. Come sappiamo 
lo iodio è necessario alla tiroide 
per produrre gli ormoni tiroi-
dei che regolano il metabolismo 
ed è provato che un apporto in-
sufficiente di questo elemento 
può provocare gravi disfunzioni. 
Anche un eccesso di iodio è te-
muto poiché potrebbe stimolare 
eccessivamente la tiroide indu-
cendo un’ipertrofia della ghian-
dola, tuttavia è pur vero che lo 
iodio in eccesso viene eliminato 
dall’organismo nell’arco di 24-48 
ore con le urine. Ne consegue che 
un consumo ciclico e moderato 
di alghe Kombu può essere con-
siderato sicuro, anzi salutare per 
l’organismo, con alcune eccezio-
ni. Il consumo di questo alghe è 
certamente sconsigliato ai sog-
getti ipertiroidei e a coloro i quali 
soffrono di tiroiditi autoimmuni 
(Hashimoto).
L’acido alginico, di cui abbiamo 
già trattato nel paragrafo prece-
dente, all’interno dell’organismo 
non cambia l’equilibrio idro-sali-
no, non assorbe idrogeno solfora-
to a livello intestinale, non subi-
sce trasformazioni metaboliche. 

Gli alginati aiutano a eliminare le 
intossicazioni riducendo il conte-
nuto dei prodotti tossici quali cre-
atinina, urea, alcool, ecc. Hanno 
proprietà antinfiammatorie e an-
tiacide.
è stato ampiamente dimostrato 
che l’acido alginico previene l’as-
sorbimento dello stronzio 90, del 
cesio, del cobalto 60, dello iodio 
131 e di altri ioni radioattivi dif-
fusi nell’ambiente che possono 
essere causa di anemie, leucemie, 
tumori ossei. Da una reazione chi-
mica si formano composti chelati 
insolubili che vengono poi espulsi 
dall’organismo attraverso le feci.
Laminaria digitata presenta 
inoltre elevate concentrazioni di 
un complesso polisaccaride solfa-
to, chiamato fucoidano che pos-
siede una struttura complessa i 
cui suoi componenti principali 
includono un solforico esterifica-
to L-fucosio, e gli oligoelementi di 
galattosio, xilosio, e acido glucu-
ronico.
Il fucoidano è strutturalmente si-
mile all’eparina e, in alcuni punti 
della molecola, le analogie con la 
sequenza pentasaccaridica dell’e-
parina che lega l’antitrombina III 
(AT III) e il cofattore eparinico II 
(EC-II), sono così strette da confe-
rire al fucoidano una significativa 
attività anticoagulante e antirom-
botica. Il fucoidano ha proprietà 
anticoagulanti anche maggiori 
dell’eparina, inoltre è capace di 
indurre la produzione di interfe-
rone e interleuchina, rinforzando, 
così, la risposta immunologica 
verso gli antigeni, e di ridurre una 
eccessiva produzione di IgE in 
soggetti ipersensibili (ad esempio 
nei soggetti allergici). In questo 
si delinea una possibile attività 
immunomodulatoria di queste so-
stanze naturalmente presenti nel-
le alghe. Altri studi sul Fucoidano 
mettono in evidenza che alcune 
specie chimiche hanno la capacità 
di indurre la produzione di HGF 
(Hepatocyte Growth Factor), un 
fattore di crescita specifico delle 
cellule epatiche.

Valori riferiti a 100 g di Kombu.

Tabella elaborata da CEVA (Centre d’Etude et de 
Valorisation des Algues), Pleubian



Alimentazione 
nutraceutica
L’alimentazione nutraceutica con 
le alghe è un metodo che tende a 
esaltare il valore sinergico di tutti 
i micronutrienti che costituisco-
no e caratterizzano la pianta e 
ogni forma di estrazione, mani-
polazione e commistione che non 
sia strettamente funzionale alla 
conservazione delle caratteristi-
che nutrizionali sarebbe non solo 
inopportuna ma anche contropro-
ducente in funzione dell’azione 
nutriterapica.  
è sufficiente una piccola quantità 
variabile da 1 a 2 grammi di La-
minaria digitata in compresse da 
assumere a cicli della durata da 1 
a 3 mesi secondo le caratteristi-
che e gli obiettivi individuali.
Principalmente Laminaria digi-
tata risulta utile in regimi alimen-
tari controllati finalizzati al con-
trollo del peso corporeo. Utile nei 
soggetti in sovrappeso o nei casi 
di metabolismo basale rallentato.
L’assunzione regolare di Lami-
naria digitata contribuisce ad 
aumentare il metabolismo corpo-
reo, favorendo il calo ponderale 
del peso corporeo.
Allo stesso tempo la ricchezza di 
alginati e mucillaggini favorisce 
la riduzione dell’appetito e limita 
l’assorbimento intestinale di gras-
si. La capacità degli alginati di as-
sorbire acqua, rende la Laminaria 
un alimento adatto per aumenta-
re il senso di sazietà.
Come evidenziato in preceden-
za, la presenza dell’acido alginico 
permette la chelazione di sostan-
ze tossiche che involontariamen-
te possiamo assumere con l’ali-
mentazione. Questa caratteristica 
rende l’alga particolarmente utile 
quando abbiamo la necessità di 
promuovere una disintossicazio-
ne profonda dell’organismo.

Controindicazioni
Alimentarsi occasionalmente 
con le alghe Kombu non compor-
ta alcuna controindicazione. Si 
sconsiglia tuttavia un’assunzione 

continuativa, anche di piccole 
quantità, ai soggetti ipertiroidei 
o affetti da tiroiditi autoimmuni 
(Hashimoto) o che hanno mani-
festato allergie verso crostacei e 
molluschi o forme di ipersensi-
bilità nei confronti dello iodio. Si 
sconsiglia altresì l’uso di tutte le 
alghe marine a soggetti che soffro-
no di gravi patologie renali.
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