ALGHE IN TAVOLA, POTENZI/
RISORSA PER PREVENIRE L’Ol

Nori, Wakame, Kombu, sono i nomi delle alghe maggiormente utilissate nella cucina giapponese per preparare
sushi, suppe e altri piatti e che hanno oramai ‘contaminato’ anche quella occidentale. Sono alimenti o ingre-
dienti dalle grandi potensialita salutistiche perché possiedono un basso apporto calorico, sono ricche di fibre e
minerali e racchiudono altre sostanse utili per il benessere come i carotenoidi, i polifenoli e diverse vitamine.

*Tomoyuki Koyama

’apporto giornaliero di
cibo ha I'obiettivo di otte-
nere sufficiente energia e

nutrimento necessari per lo svol-
gimento delle attivita quotidiane,
per questo risulta essere davvero
molto importante. I sistemi fisio-
logici e metabolici sono regolati
al fine di accumulare I’energia in

eccesso nel corpo affinché costi-
tuiscano una riserva per gli usi di
emergenza. Tuttavia, in quest’e-
poca di “ingordigia”, questi siste-
mi non riescono a funzionare in
modo affidabile e preciso quando
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introduciamo troppa energia at-
traverso I'alimentazione. E noto
infatti che il sovrappeso e I'obesita
nella maggior parte dei casi siano
causati da un’eccessiva assunzio-
ne calorica, una dieta squilibrata,
stress € mancanza di esercizio fi-
sico. Per mantenere un’ottimale
condizione fisica, & importante
selezionare la qualita e la quantita
appropriata del cibo che consu-
miamo durante i pasti. A tal fine,
una strategia ideale puo essere
quella di includere nella dieta
quotidiana il consumo di alghe,
che rappresentano un’ottima scel-
ta alimentare in quanto aiutano a
regolare le calorie assunte ai pasti
e il metabolismo. I benefici per la
salute e l'interessante potenziale
delle alghe come risorsa alimenta-
re sono gli arédomenti presentati in
questo articolo.

Considerazioni sul peso
corporeo

Nel 2017, I'Organizzazione Mon-
diale della Sanita (OMS) ha rife-
rito che oltre il 50% degli adulti
europei sono sovrappeso o obesi.
Sulla base dei dati statistici mon-
diali del 2014, oltre 1,9 miliardi
di adulti di eta pari o superiore ai
18 anni erano sovrappeso; di que-
sti, oltre 600 milioni erano obesi.
Secondo 1'Organizzazione per la
Cooperazione e lo Sviluppo Eco-
nomico, l'obesita a livello mon-
diale & pitt che raddoppiata negli
ultimi due decenni (OCSE, 2017).
I termini “sovrappeso” e “obesi-
ta” sono classificati dall'indice di
massa corporea (BMI, dall'inglese
Body Mass index), un indicatore
della conformazione fisica o, piu
specificatamente, del grasso cor-
poreo addominale. Il BMI si cal-
cola come il rapporto tra il peso
di una persona in chilogrammi
diviso per il quadrato della sua al-
tezza in metri (kg/m?). Il termine
“sovrappeso” & definito come un
BMI maggiore o uguale a 25, men-
tre il termine “obesitd” con un
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BMI di 30 o piit. Un gruppo di ri-
cerca internazionale sull’obesita,
nell’ambito del Global Burden of
Disease Study (fino a oggi lo stu-
dio epidemiologico osservazionale
pitt completo a livello mondiale),
ha sollevato allarmi su entrambe
le situazioni. Nell’analisi sistema-
tica globale condotta dal 1980 al
2013 (Ng et al., 2014) ¢ risultato
che il tasso crescente di obesita
negli adulti (sia uomini sia donne)
era del 27,5%, mentre nei bambi-
ni (sia maschi sia femmine) del
47,1%. Al giorno d’oggi un bam-
bino su tre € sovrappeso o obeso,
e questo tasso continuera ad au-
mentare a livello mondiale.

Conseguenze dell’eccesso
alimentare

Qual ¢ il problema dell’essere in
sovrappeso? Oggigiorno ¢ facile
trovare molti vestiti di diversi mo-
delli e taglie confortevoli e soddi-
sfacenti quantita di cibo delizioso
sul mercato. Pertanto, potremmo
essere in grado di condurre una
vita felice senza il problema e lo
sforzo di tenere sotto controllo il
nostro peso. Tuttavia, essere so-
vrappeso influenza effettivamente
la qualita della propria vita dall’in-
terno del corpo. Studi recenti han-
no rivelato che il grasso viscerale
accumulato in eccesso puo indur-
re gravi malattie, come descritto
di seguito.

Sovrappeso e obesita sono con-
dizioni anormali di accumulo di
trigliceridi (TG) in eccesso, i quali
sono importanti fonti di energia
per il nostro corpo che si deposi-
tano nei tessuti adiposi. Il tessuto
adiposo ha la capacita di accumu-
lare TG e di rilasciare molti tipi di
adipocitochine come segnali chi-
mici nei confronti di altri tessuti.
L'eccessivo accumulo di grasso
viscerale (adipociti addominali)
puo indurre uno squilibrio nella
secrezione di citochine ed € noto
causare la sindrome metabolica
(Matsuzawa, 2006). Recenti stu-

di hanno chiarito che gli adipociti
nei pazienti obesi rilasciano molte
citochine che promuovono I'in-
fiammazione e alterano il metabo-
lismo. Inoltre, la sindrome meta-
bolica contribuisce allo sviluppo
di malattie aterosclerotiche, in
cui la mortalita € molto alta quan-
do i sintomi peggiorano (Ritchie,
2007). Pertanto, per prevenire lo
sviluppo di queste malattie e vi-
vere una vita sana, 'accumulo di
grasso viscerale deve essere evita-
to con tutti i mezzi possibili.

Strategie per combattere
I’obesita

L'obesita ¢ una malattia globale
grave: per questa ragione sono
disponibili farmaci adeguati (Rod-
gers, 2012) e/o operazioni chirur-
giche appropriate per il suo tratta-
mento e miglioramento. Sebbene
queste strategie siano efficaci per
ridurre la malattia gia esistente
nei pazienti, non sono efficaci per
prevenire nuovi casi di sovrappeso
e obesita. Tuttavia, la causa tipica
e piu significativa di questa malat-
tia & chiaramente l'eccessivo ac-
cumulo di grasso viscerale per via
di una sproporzionata assunzione
calorica. Se si riesce a controlla-
re 'accumulo di grasso viscerale
con il proprio stile di vita, 'obesi-
ta puo essere prevenuta. Esistono
alcuni tipi di alimenti con speciali
componenti funzionali che aiuta-
no a combattere le condizioni di
sovrappeso, € molti di loro hanno
gia raggiunto i mercati di svaria-
ti paesi. Sono divisi in due gruppi
principali basati sui loro mecca-
nismi di azione. Il primo gruppo
comprende alimenti a basso con-
tenuto calorico e concerne quindi
I'aspetto qualitativo; per esempio,
alimenti a basso contenuto di
grassi, a basso contenuto di car-
boidrati, arricchiti con fibre /o vi-
tamine. Il secondo gruppo contie-
ne o ¢ arricchito con ingredienti
funzionali, come i metaboliti delle
piante, tra cui fibre, polifenoli e



alcaloidi. Queste sostanze ridu-
cono l'assorbimento dei triglice-
ridi dall’intestino tenue inibendo
la lipasi, un enzima digestivo per
i TG, elo favoriscono il consumo
dei trigliceridi accumulati nel tes-
suto adiposo accelerando la pro-
duzione di calore negli adipociti.
Assumere uno o pit tipi di questi
alimenti puo quindi limitare effet-
tivamente 'aumento di peso.

I tassi di obesita negli adulti sono
pitt alti (oltre il 30%) negli Sta-
ti Uniti, Messico, Nuova Zelanda
e Ungheria, mentre sono relati-
vamente bassi in Italia (9,5%),
Corea (5,3%) e Giappone (3,7%)
(OEDC, 2017). Comunque, si
possono trovare molti prodotti ali-
mentari funzionali per la preven-
zione del sovrappeso e dell’obesita
sul mercato, nello specifico anche
in quello giapponese. In generale,
le persone (incluso i giapponesi)
mostrano un grande interesse nel-
la prevenzione del sovrappeso e
dell’obesita facendo il miglior uso
degli alimenti funzionali e degli
integratori nella dieta quotidiana.

Alghe, alimento con alto
valore nutritivo e basso
contenuto calorico

Una caratteristica unica della cul-
tura culinaria giapponese ¢ l'a-
bituale assunzione di vari tipi di
alghe, note per essere una ricca
fonte di sostanze nutritive, con
un apporto calorico relativamen-
te basso per merito dei principa-
li carboidrati che contengono, le
fibre. Le alghe sono ricche di di-
versi tipi di fibre alimentari: sol-
fato di rhamnan nelle alghe verdi,
agarosio, carragenina, funorano e

porfirano nelle alghe rosse, e al-
ginato, fucoidano e ascophyllan
nelle alghe brune. Le strutture e
le attivita di questi tipi di fibra va-
riano a seconda del gruppo tasso-
nomico delle alghe (Kim, 2011). B
stato riportato che, nel siero dei
ratti, la fibra idrosolubile delle al-
ghe abbassa il livello di colestero-
lo, mentre altri tipi ne abbassano
il livello di TG. In studi preceden-
ti, sono stati evidenziati effetti
soppressivi sull'innalzamento po-
stprandiale dei TG in un estratto
acquoso ottenuto dall’alga bruna
Saccharina japonica, contenen-
te alginato (Miyata, 2009; Shiro-
saki, 2011). Inoltre, alcuni tipi di
polisaccaridi contenuti nelle alghe
sono noti per mostrare attivita an-
titumorale (Noda, 1989) ed effetti
inibitori sull’aggregazione piastri-
nica (Amano, 2005).

Purtroppo, 'eccessiva restrizione
calorica a volte induce un insuf-
ficiente apporto di altri elementi
nutritivi, come vitamine e mine-
rali. Al fine di mantenere una con-
dizione di salute ottimale ¢ dun-
que necessario assumere alimenti
contenenti queste sostanze nu-
tritive. Fortunatamente, le alghe
sono conosciute come una ricca
fonte di minerali (Esashi, 1993;
MisSurcova, 2011), in particolare
Ca, Mg, Fe, I e Zn, oltre a contene-
re buone percentuali di vitamine
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A e B. Per esempio, Pyropia yeso-
ensis, o “Nori”, &€ un’alga nota per
essere una ricca fonte di vitamine
del gruppo B, in particolare la vi-
tamina B12 (VB12), in quantita
pari a quella di alimenti di origi-
ne animale, come il paté di fega-
to. La biodisponibilita e I'efficacia
della VB12 nella polvere di Nori
¢ stata confermata in precedenti
studi su modelli animali (Takena-
ka, 2001), mentre uno studio cli-
nico ha dimostrato che I'aggiunta
di Nori in polvere (2-4 g/die) alle
diete (riso integrale) di 6 giovani
vegani (eta 7-14 anni) era efficace
nel prevenire un deficit di VB12
(Suzuki, 1995).

Alghe e obesita

E noto che le alghe contengono
molti componenti che promuovo-
no la salute, non solo fibre e mi-
nerali. Esse svolgono la fotosintesi
come le piante terrestri, produ-
cendo metaboliti utili e accumu-
landoli nel loro organismo. Quindi
possiamo utilizzare queste sostan-
ze per favorire la nostra salute
assumendo le alghe nello stesso
modo in cui mangiamo le verdure
(Koyama, 20164a). Per questo mo-
tivo, abbiamo focalizzato gli effet-
ti anti-obesita di speciali elementi
contenuti nelle alghe.

La fucoxantina (Fig. 1) & un ca-
rotenoide comune che si trova in
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Figura 1. Struttura della fucoxantina
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molti tipi di alghe brune. Ha mo-
strato attivita di promozione della
salute legate alla regolazione del
metabolismo energetico attraver-
so il disaccoppiamento della pro-
teina 1 (dall’inglese “uncoupling
protein 17, UCP-1) in diversi
esperimenti in vitro e in vivo. B
stato evidenziato che UCP-1 pro-
duce calore in funzione dell’ossi-
dazione dei TG accumulati negli
adipociti (Maeda, 2005). In un
altro studio condotto su topi con
obesita indotta da una dieta ricca
di grassi (“high fat diet”, HFD),
laumentata espressione della
proteina chemioattrattante i mo-
nociti-1 (MCP-1) ¢& stata norma-
lizzata dall’aggiunta alla dieta di
un preparato lipidico ricco di fu-
coxantina ottenuto dall’alga bru-
na Undaria pinnatifida o “Wa-
kame” (Maeda, 2009). Inoltre,
in uno studio clinico condotto
su alcune donne russe in preme-
nopausa per valutare gli effetti
anti-obesita dei trattamenti con
fucoxantina, l'assunzione di in-
tegratori di fucoxantina (2,4 mg/
die) per 16 settimane ha mostrato
un effetto soppressivo sull’aumen-
to del peso corporeo, il BMI e il
livello plasmatico di TG. In piu,
con questo trattamento € stato
riscontrato un miglioramento an-
che della steatosi epatica non al-
colica (Abidov, 2010).

Le xantofille delle alghe hanno
dimostrato di possedere effetti
antiangiogenici e¢ di induzione
dell’apoptosi in studi su cellu-
le endoteliali di vena ombelica-
le umana (dall'inglese “human
umbilical vein endothelial cells”
HUVECS) e anello aortico di ratto
(Ganesan, 2010). Un carotenoide
appartenente a questa classe di so-
stanze, la sifonaxantina (figura 2),
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Figura 2. Struttura della sifonaxantina
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¢ stato identificato in alghe verdi
come Codium fragile, Caulerpa
lentilifera e Umbraulva japonica
(Takaichi, 2011). Gli effetti an-
ti-obesita della sifonaxantina sono
stati valutati usando un sistema
di coltura dei pre-adipociti 3T3-
L1 e nei topi diabetici KK-Ay (Li,
2014). La sifonaxantina ha signi-
ficativamente ridotto I'accumulo
di lipidi nella coltura cellulare a
concentrazioni non citotossiche
di 2,5 ¢ 5 mmol/L rispettivamen-
te del 29% e del 43%. Gli effetti
della sifonaxantina erano in gran
parte limitati ai primi stadi a cau-
sa delle espressioni inibitrici dei
geni chiave dell’adipogenesi. Inol-
tre, la somministrazione orale
di sifonaxantina a topi KK-Ay ha
ridotto significativamente il peso
totale del tessuto adiposo bianco
(dall’inglese “white adipose tis-
sue”, WAT) del 13%, in particola-
re del WAT mesenterico del 28%,
evidenziando anche la riduzione
della lipogenesi e 'aumento della
B-ossidazione degli acidi grassi nel
tessuto adiposo.

A

Figura 3. Struttura del fucosterolo

Il fucosterolo (Fig. 3), uno ste-
rolo che si trova maggiormente
nelle alghe brune, ha dimostrato
di presentare molti tipi di attivi-
ta fisiologiche: antiossidante, an-
ti-iperglicemizzante, anti-iperli-
pidemizzante e anti-adipogenica
(Jung, 2014). Recentemente, €
stato chiarito il suo meccanismo
molecolare anti-adipogenico con
I'utilizzo di pre-adipociti 3T3-L1.
I1 fucosterolo ha efficacemente so-
vraregolato la fosforilazione della
proteina chinasi dipendente da
adenosina monofosfato (dall’in-

glese “adenosine monophospha-
te-activated protein  kinase”,
AMPK). Lattivazione di AMPK
induce la soppressione dell’accu-
mulo di grasso e il miglioramento
dell’insulinoresistenza. Inoltre, il
fucosterolo ha attivato i principali
componenti della via di segnala-
zione Wnt/p-catenina. Questa via
induce il differenziamento delle
cellule staminali mesenchimali
in osteoblasti, sopprimendo la via
di differenziazione in adipociti e
condrociti. Questi risultati han-
no mostrato come il fucosterolo,
che inibisce la differenziazione in
adipociti, ¢ controllato dall’attiva-
zione di entrambe le vie di segna-
lazione AMPK e Wnt/B-catenina
(Song, 2017).

Recentemente, un composto (yo-
shinone A ) e i suoi analoghi, ap-
partenenti alla classe dei y-pironi,
sono stati isolati in alghe marine
blu-verdi non commestibili (Inu-
zuka, 2014). Utilizzando yoshi-
none A (Fig. 4) e i suoi composti

Figura 4. Struttura dello yoshinone A

correlati, yoshinone Bl e B2 e
kalkipirone, su pre-adipociti 3T3-
L1, si & osservato che possiedono
effetti soppressivi sull’accumulo
di TG con un valore IC,, di 420
nM, >5 pM e 67,5 nM rispetti-
vamente. Il doppio legame non
coniugato in posizione 7, come
nell’'ubichinone, & necessario per
esibire I'attivita inibitoria a livello
molecolare (Fig. 5). Il kalkipirone
ha evidenziato il pit forte effetto
inibitorio, ma la sua citotossicita
era 100 volte pit alta di quella
dello yoshinone A (>50 pg/mL).
Questi risultati, inclusa la rela-
zione struttura chimica-attivita,
saranno importanti per sviluppa-
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re agenti antiobesita nel prossimo
7-en y-pyrones (unconjugated type) 6-en y-pyrones (conjugated type) futuro. Il meccanismo d’azione
suggerito per lo yoshinone A &
la promozione del consumo di
grassi attraverso la soppressione
del sistema glicolitico nel citosol
(Koyama, 2016b); tuttavia, studi
dettagliati sono in corso.
La lipasi ¢ un enzima molto im-
portante in quanto ¢ in grado di
effettuare il catabolismo dei lipi-
di, trasformando i TG in glicero-
\_ kalkipyrone (IC,, = 67.5 nM) _/ lo e in acidi grassi, nel processo
metabolico di lipolisi. E neces-
sario assorbire lipidi attraverso

yoshinone B1 and B2,
diastereomers at position 8

Figura 5. 7-en-y-pirone (non coniugato) Iassunzione giornaliera di cibo

6-en-y-pirone (coniugato) / yoshinone B1 e B2, diasteroisomeri in posizione 8 . ¢ N ’
Struttura chimica e attivita biologiche dei due tipi di y-pironi marini. in quanto essi sono fonte di ener-
Il 7-en-y-pirone é definito come un composto con un doppio legame non coniugato (rosso) in gia. D’altra parte, I'assunzione di
posizione 7 nella catena laterale come lo yoshinone A e il kalkipyrone; il 6-en-y-pirone é definito . .. e e eps .
come un composto con un doppio legame coniugato (blu) in posizione 6 nella catena laterale, come componenti nutrizionali inibitori

lo yoshinone B1 e B2. Le attivita inibitorie contro il differenziamento adipogenico nelle cellule 3T3-L1 della lipasi risulta essere una del-
sono state espresse come valori di concentrazione inibente IC50 (la concentrazione di un inibitore 1 ioni utili . I

enzimatico necessaria per inibire il 50% del bersaglio in esame) nelle parentesi. Lo yoshinone B1 e B2 '€ OPZ1011 ulill per prevenire 1 o-
hanno mostrato solo una moderata inibizione pari a 5 uM. besita. Bitou et al. (1999) hanno
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Figura 6. Struttura del caulerpenyne

analizzato diversi tipi di estratti
di 54 specie di alghe marine in
funzione della loro attivita inibi-
toria della lipasi. Gli estratti in
metanolo da Caulerpa taxifolia
e Asparagopsis tociformis hanno
mostrato in vitro potenti attivita
inibitorie nei confronti della li-
pasi. Anche il caulerpenyne (fi-
gura 6), isolato dall’estratto in
acetato di etile di C. taxifolia, &
stato identificato come inibitore
della lipasi. Nei confronti della
lipasi pancreatica suina, la IC_
del caulerpenyne ¢ risultata pari
a 2 mM, utilizzando la trioleina
come substrato nell’analisi enzi-
matica. Inoltre, la somministra-
zione orale di caulerpenyne nei
ratti ha dimostrato una riduzio-
ne e un ritardo del picco di TG
a livello ematico. D’altro canto,
& stato riportato che l'estratto in
etanolo di Caulerpa prolifera,
alga che cresce spontaneamente
nel Mediterraneo, esibisce atti-
vita inibitoria contro la lipasi.
Tuttavia, poiché il frazionamento
dell’estratto grezzo ha ridotto la
velocita di inibizione della lipasi,
quest’ultima pud essere causata
dall’azione sinergica di diversi
composti presenti nell’estratto
(Rebah, 2008). In questo studio,
un inibitore principale ¢& stato
isolato mediante HPLC, tuttavia
Iidentificazione completa dei
componenti e la loro interazione
sinergica non sono ancora state
completate.

I polifenoli, che sono composti
antiossidanti presenti nei vege-
tali, si trovano comunemente an-
che nelle alghe. Il floroglucinolo ¢
una delle unita elementari dei flo-
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rotannini, polifenoli identificati
nelle alghe brune. Eckol, dieckol
e altri polimeri sono prodotti
mediante la polimerizzazione di
queste unita. L’attivita inibitoria
relativamente potente contro la
lipasi & stata mostrata dal 7-floro-
eckol (Fig. 7) in test sull’attivita
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Figura 7. Struttura del 7-floroeckol

enzimatica (Eom, 2013). I polife-
noli hanno mostrato attivita ini-
bitoria sull’assorbimento di TG
anche nei ratti per quanto riguar-
da T’attivita della lipasi. Un com-
posto di tipo fenolico, lo zonarolo
(Figura 8), ha mostrato un’attivi-
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Figura 8. Struttura dello zonarolo

ta inibitoria della lipasi anche in
esperimenti in vitro (Koyama et
al., 2013).

Recenti ricerche hanno dimo-
strato che in molti tipi di alghe
diffuse nelle diverse aree costiere
del mondo sono presenti svariati

composti con potenziale attivita
inibitoria della lipasi. Grazie a
questi screening si sono riscon-
trate potenti attivita inibitorie
della lipasi negli estratti grezzi
delle alghe malesi Kappaphycus
striatus e Eucheuma denticula-
ta (Balasubramaniam, 2013), e di
alghe delle Ebridi, Ascophyllum
nodosum, Fucus vesiculosus e
Pelvetia canaliculata (Chater,
2016). Questi risultati hanno
suggerito che le alghe possiedo-
no un grande potenziale come
risorse alimentari preventive nei
confronti dell’obesita. In ogni
caso, sono necessarie indagini
pitt approfondite per identificare
i composti attivi e la loro applica-
zione in futuri studi clinici e test
in vivo.

Le alghe nella cucina
tradizionale giapponese
In tutto il mondo si possono tro-
vare molti piatti che usano le al-
ghe come ingredienti; tuttavia,
il loro uso ¢ limitato, a seconda
delle risorse naturali, del clima e
della tradizione culinaria. E noto
che nei paesi dell’Asia orientale,
in particolare il Giappone, sono
molti i piatti preparati utilizzan-
do le alghe grazie anche alle loro
posizioni geografiche privilegiate:
sono infatti paesi circondati dal
mare. Per esempio, Saccharina
japonica o “Kombu”, Undaria
pinnatifida o “Wakame”, Sar-
gassum fusiforme o “Hijiki”,
Pyropia vyesoensis o “Nori” e
Monostroma nitidum o “Aonori”
sono i tipi di alghe pitt popolari
utilizzate nella cucina casalinga
dell’intero Giappone (Fig. 9). In
pili, ci sono molti tipi di alghe
locali, come “Okinawa mozuku”
e “Funori”, che sono tra l'altro
facilmente ottenibili nelle condi-
zioni ambientali odierne. In que-
sti piatti tradizionali risulta facile
assaporare il gusto umami dovuto
agli aminoacidi liberi, il buon sa-
pore fornito dagli elementi vola-
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Figura 9. Alghe nei piatti giap-
ponesi. A: Sunui, mozuku di
Okinawa in aceto con topping
di zenzero. B: Isobe age, pesce
fritto con aonori come condi-
mento. C: Onigiri, una palla di
riso avvolta con nori. D: Miso
shiru, una zuppa di fagioli con
tofu e wakame. E: Kiri kombu,
kombu tagliato e bollito con
tofu fritto e funghi. F: Hijiki ni,
hijiki bollito con fagioli di soia,
verdure e tofu fritto. G: Hegi
soba, spaghetti soba a base di
farina di grano saraceno con
funori come agente legante.

tili e la caratteristica consistenza
della fibra delle alghe.

La maggior parte delle alghe vie-
ne essiccata usando il sole o il
sale per la conservazione a lun-
go termine. In piu, diversi tipi di
alghe vengono consumati come
“Tukudani”, un cibo tradizionale
giapponese conservato in umido
con salsa di soia, o come condi-
mento secco per il cibo. Questa
originale cucina & stata svilup-
pata attraverso le varie tecniche
di lavorazione del cibo utilizza-
te nelle differenti aree regionali.
Oggigiorno, la cultura culinaria
giapponese € una combinazione
di questa vasta conoscenza ed
esperienza.

Conclusioni

Le alghe, come risorsa alimen-
tare, sono una ricca fonte di so-
stanze altamente nutritive che
promuovono la salute; per questo
motivo, assumerle quotidiana-
mente come cibo o integratore
alimentare, ¢ una buona abitu-
dine per mantenere facilmente
il benessere. Nell'ultima decina
di anni sono diventati disponibi-
li sul mercato molti integratori a
base di alghe. Storicamente, 'uso
tradizionale di questo nutriente
alimento ¢ stato spesso limitato a
quelle aree dove le alghe sono ab-
bondantemente diffuse nel mare;

tuttavia, il loro valore nutrizio-
nale e salutistico & gradualmente
riconosciuto in tutto il mondo.
Le alghe possono contribuire
alla prevenzione dell’obesita e
potrebbero modificare le abitu-
dini alimentari delle persone cosi
come lo stile e la qualita della
loro vita.

*Tokyo University of Marine Science
and Technology
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MIX DI SEMI

Da Probios tre nuovi deliziosi mix di semi per dar gusto a tante ricette!
Sono molte le virtd nutrizionali di questi eccezionali mix, scopriamole insieme:

MIX DI SEMI HARMONY CON QUINOA E GRANO SARACENO
FONTE NATURALE DI MAGNESIO E FOSFORO.
i semi di girasole e di lino si uniscono a quinoa e grano saraceno per un sapore inconfondibile e croccante.

MIX DI SEMI VITALITY CON GRANO SARACENO E POMODORI SECCHI
FONTE NATURALE DI FERRO E MAGNESIO.
Il gusto dei semi di sesamo, girasole e zucca, diventa ancor piti appetitoso coni pomodori secchi e il grano saraceno.

MIX DISEMI WELLNESS CON SEMI DI PAPAVERO E SEMI DI LINO

FONTE NATURALE DI CALCIO E FOSFORO.
un mix particolarmente adatto alla panificazione ma da utilizzare in numerose altre preparazioni, delizioso e

versatile grazie ai quattro tipi di semi che lo compongono (papavero, lino, girasole e sesamo).

data-and-statistics

IDEE IN CUCINA
scaprl tante gustase
idee per utilizzare
I nostr sem!
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