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Classificazione Botanica e origine del nome

L albero della Moringa chiamato “murungai” (da cui si ritiene derivi il nome Moringa) in lin-
gua Tamil, "mulakkaya® in lingua Telugu, "sejjana” in lingua Indi, "drumstick” o “horse radish
tree” in inglese , “nebeday” in Africa Occidentale, & un albero dal tronco eretto che pud arri
vare ai 10/12 metri di altezza. || legno della pianta & molle e di consistenza spugnosa, i rami
sottili @ talvalta intrecciati, sano penduli. E un albero parzialmente sermpreverde o caducifo-
glio. La Moringa Oleifera & originaria dell’India Orientale nelle zone pedemontane e collinari
a ridosso della catena Himalayana. Nel corso dei secoli, gli scambi commerciali e | rapporti tra
le varie popolazicni ne hanno favorito la diffusione. E presente in buona parte della fascia sub
tropico equatoriale del Pianeta dove si & naturalizzata. La pranta & resistente alla siccitd e ama
i terreni drenanti. La Moringa appartiene alla classe delle Eudicotyledones, alla sotto classe
delle Rosidae, all'ordine delle Brassicales, alla famiglia delle Moringaceae, al genere Moringa.
Alla famiglia delle Moringaceae appartengono 33 generi di Meringa di cui 4 sona riconosciute
ed accettate e sono la Moringa Stenopetala, la Moringa Perearina, [a Moringa Ovalifolia e la
Maoringa Oleifera; 25 sono i generi non assegnati e 4 sono sinonimi di altri quattro. D tutti que-
sti, sono 13 i generi documentati di Moringa che vivona nella fascia dei paesi caldi della Terra.
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Brevi cenni storici sulla Moringa

Per le proprietd curative assegnatele dalla tradizione medica antica, Ayurvedica in particolare, la Moringa Oleifera & soprannominata anche “albe-
ro della vita® o “albero dei miracoli”. Luse della Meringa & riportato in oltre 80 paesi del mondo da oltre 200 lingue indigene. La Moringa era gia
nota fin dall' antichita ed & stata usata da civilth come quella Romana, quella Greca e quella Egizia. | Re e le Regine usavana le foglie della planta
e i frutti come integratori per le facoltd della mente e con I” olio ricavato si prendevano cura della pelle. Ancora prima in India, percio svariati secoli
a.C., durante il periodo dell’ impero "Maurya”, ai guerrieri Mauryan in guerra veniva offerta da bere una bevanda fatta con le foglie di Meringa per-
ché credevano che apportasse forza e sollievo dal dolore e dallo stress mentale della battaglia, Della pianta, nella tradizione millenaria, si fa uso di
ogni sua parte per la preparazione di alimenti @ medicinali. Questo perché sono noti da sempre i sugi innumerevoli benefici; e quindi si consumano
la foglie, i fior, | baccelli, i semi @ le radici per |"alimentazione @ per madicamenti, la corteccia delle radici e del fusto, solo per rimedi. Le proprieta
curative delle diverse parti della pianta appaiono, fin da tempi antichi nei testi in Sanserito che trattano delle piante medicinali. La Moringa e il ruolo
che riveste nelle medicine indigene dell'Asia, dell’Africa e del Centro e Sud America & tuttora parte fondamentale della tradizione e viene quindi

impiggata per curare tanti disturbi @ malattie.
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L'Albero della Vita

Come nasce e dove

La Moringa preferisce nascere e sviluppare in terra pluttosto che in vaso. Seminarla in vaso e trapiantaria in terra non @ consigliabile. Preferisce svi-
luppare & affondare da subito le proprie radici in quella terra che sard |3 sua casa definitiva. E una pianta che necessita di un ambiente climatico caldo
e soffre le basse temperature fino a morire. Non cresce e addirittura marcisce @ muore nel terreni dove I acqua ristagna. Predilige | terreni drenanti
anche se, ben irrigata, produce pid foglie e pit frutti, Il suo sviluppo & abbastanza rapido se nelle giuste condizioni ambientali o di coltura. Mon pre-
dilige particolari condizioni di PH del terreno.
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Le parti edibili della pianta

| Fiori: | fior della Meringa sona bianchi e profumati simili a quelli delle leguminose, sono numerasi e straordinarl produttorl di nettare per le api.
Dai fiori nascono i frutti @ percid la raccolta dei fiori pregiudica la raccolta dei frutti. Questa & la ragione per cui i fiori sul mercato sene abbastanza rari
ed anche nei villaggi le donne raccolgono ed essiccano piccole quantita di fiori da conservare in caso di necessita per preparare rimadi. | fiori sono
generalmente impiegati per fare tisane, raramente vengono aggiunti ai piatti, quasi sempre essiccati, sono pil frequentemente wsati per fini curativi.
Dalle api che hanno mangiato il nettare dei fiori si ottiene un miele ottimo sia di sapore che di gualita nutritive.
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Le Fu-glie: Ha foglie imparipennate composte e foglicline ovali arrotondate all'apice. Sono certamente la parte pil nota ed usata della pianta dalla
natte dei tempi soprattutto nell'alimentazione. La foglia fresea & tenera e pud essere usata come la nostra valeriana ed aggiunta a insalate, cous cous
vegetariani e zuppe di carne o di pesce come fanno in tanti villaggi. Cucinate con altri ingredienti di facile reperibiliva, come pomodoro, peperencing
& pepe, conferiscono un leggero gusto speziato che si abbina bene alla carne e ai piatti a base di cereali. Spesso sono consumate con polenta a base
di Miglio, dal gusto delicato o con polenta di Sorgo, dal gusto pil marcato. Vista l'importanza del patrimonio vitaminico delle foglie, ed essendo le
vitamine sensibili al calore, sarebbe molto meglic consumarle crude invece che cotte come viene fatto generalmente. Con le foglie di Moringa essic-
cate si fa una pohere che pud essere aggiunta a tanti piatti, come una spezia, insierne ad altre fantastiche spezie. Quando & di buona qualita, e non é
vecchia o mescolata ad altra polvere, & di colore verde vivo o pil scure, comungue di un verde intenso, grazie alla preziosa ricchezza di clorofilla. Le
faglie di Maringa essiceata possano essere impiegate per fare decotti o the come si fa con altre erbe e foglie. La foglia fresca, grazie al suo sapore

dolce e quindi diverso da guella essiccata, & fantastica per fare tisane.
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I Baccelli: | baccelli, per 1a loro consistenza , vengone quasi sempre cotti come si fa con i fagiolin. Essi song i frutti della pianta e si possono man-
glare finché sano verdi e teneri. Sono nutrienti e ricardano il sapore degli asparagi, |l colere del baceella & verde finché nan comincia a maturare,
Sotto il sole, giunti a maturazione, si aprono in tre lembi per liberare i semi, |l baccello maturo diventa marrene come se fosse cotto in un forno e di
cansistenza legnosa, Triangelari di farma, se non si raccolgono e i lasciano erescere diventano lunghi (30-45 em e da qui il nome “drumstick” o bac-

chette del tambure, di cui ricorda la forma), e una volta maturi arrivano a contenere al loro interno, fino a 22 semi, racchiusi all’ interno di un guscic
che |i protegge e |i alloggia all’ interne del baceeilo. | semi percid sone custaditi all” interno di una doppia cassaforte che | protegge da qualsiasi
contaminazione atmosferica. Quando i baccelli arrivanc 8 maturazione le temperature sono normalmente ben oltre | 40%gradi. | baccelli oltre I'uso
alimentare sana impiegati nella preparazione di rimedi curativi,
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| semi: | semi sorio di forma tondeggiante, color marrone, e ricoperti da una membrana bianca che forma una caratteristica bordura. Racchiusa
all'interno del guscio marrone che la protegge si trova una mandorling, bianca e tonda, ricca d'olio.

| semi si possono consumare crudi o cotti, Mangiati crudi hanno un sapore amaro con tante sfumature, tra queste anche la liguirizia, e successiva-
maente alla ingestione lasciano in bocca un sapore dolce e inaspettato. Sono poco usati in cucing e quando capita vengono generalmente cotti per
mitigare il loro sapore amaro. | semi sono alimenti completi, ricchi di vitamine, acidi grassi, proteine, carboidrati e minerali.

Cilrre al patrimonio nutritivo | semi contengong un patrimonio straordinario di componenti bioattivi di cui | pil importanti sono | metaboliti secondari
che includono, ad esempio, antiossidanti, fitesteroli, alcaloidi, tannini, terpenoidi etc. Tra gli antiossidanti spiccano, per la ricchezza, gli acidi fenolici.
| serni nei villaggl, dopo essere macinati grossolanamente, vengono usati per la depurazione dell’acqua grazie al loro potere flocculante, battericida
e chelante. Sono impiegati nella preparazicne di rimedi. Attraverso la spremitura dei semi si ottiene un olio che ha molteplici proprieta curative e
cosmetiche da cul la Moringa "Oleifera” prende una parte del proprio nome. Dopo la spremitura dei semi per avere 'olio, rimane una parte secca

che ha una concentrazione di proteine che pud arrivare fino al 50% del peso.




Moringa in semi aléha

Le Radici: Le radici hanna un forte adare e sapore di ravanello, da cui derva appunto il nome “horse radish tree” cioé I” albero del ravanello. La
radice si lascia essiccare @ poi si grattugia a polvere sul piatto al quale si veole conferire un sapore piccante come una qualsiasi altra spezia. Questa
parte dell’ albero & I' unica ad essere tossica. Come sempre il grado di tossicitd sull'uomo & proparzionale alla quantitd impiegata (noce moscata ad
esempiol. Una spolverata sul piatto conferisce sapore senza avvelenare ma, essendo tossica e sconsigliata alle donne in gravidanza, ne sconsigliamo
per prodenza 'use.

Raccolta: Della pianta, come abbiama aid visto, si raccolgono le Foglie, | Fiori, | Baccelli e i Semi, ovwiamente in diversi periodi dell” anno. Le Fo-
glie si raccolgono da Luglio a Marzo. | Fiori cominciang a Ottobre e in successione, fino a Febbraio, potremo raccogliere i baccelli da mangiare. Da
Marzo in poi i baccelli rimasti, giungeranno via via a maturazione, consentendo quindi la raccolta dei semi che terminerd nel mese di Giugno. Durante

il periedo di maturazione dei baccelli ke piante si spogliano completamente di tutto il mante di foglie, rimanendo nudi con i soli baccelli appesi.
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Quali benefici pud apportare il consume di Moringa

Il beneficio maggiore legats al consume di Moringa, foglie, baccelli & semi, previene dal suo ricco
patrimonio nutrizionale che troverete in saguito. Consumandela si avverte una maggiore energia
fisica e mentale oltre ad una buana condizione di salute generale dovuta all'azione immunaostimo-
lante esercitata. E infatti provata, da moheplici studi e ricerche scientifiche, la sua importante azione
immunomodulante. E come ben sappiamo, un sistema immunitano forte ¢ aiuta 3 combatters me-
glio qualsiasi problerna, Quasi ogni parte di questo albero possiede grandi proprieta, tanto da poter
@ssere considerato un vero amico della gente che ha la fortuna di averio fuori della porta di casa.

L' antica tradizione dell’ Ayurveda afferma che la Maringa previene pii di 300 malattie,

La Moringa Oleifera contiena circa 100 nutrienti e oltre 40 antiossidanti. Sulla Moringa Oleifera, fo-
glie e semi sopratiutto, sono state condotte e pubblicate in tutto il mondo migliaia di ricerche da la- §
boratori universitar accreditati, che hanno confermato in buona parte tutte le affermazioni della me-
dicina tradizionale. E peccato, che nessuno ad oggi, abbia iniziato a sperimentare sull'vomo in modo
scigntifico convenzionale, tutto cio che @ stato rilevato in esperimenti in vitro o su animali durante
malti anni di ricerca, In innumerevoli studi esequiti si & dimostrata |I* efficacia dell’ uso della Moringa
[foglie, semi ed estratti di entrambi] rispetto a patologie di cul facciamo per brevita un elenco:

e Stimolante dell'attivitd cardiaca e cardio protettore
» Stimolante della circolazione e protettiva della struttura circolatoria (infarti, trombosi)
* Regolatore del metabolismo

= Antipssidante

= Anti-angiogenetico

» Antitumorale

= Antipiretico

* Antiepilettico

* Analgesico

= Antiulcera e protettivo dello stomaco

= Antinframmatorio
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& Antispasmodico

* Antiasmatico e bronco protettive

» Antipertensivo (infarti, trombosi)

* Antibiatico

* Antivirale

* Antibatterico

* Antifunging

* Antidiarroico

+ Antielmintico

* Antianemico

= Antidiabetico

* Riduttore del colesterolo Idl

* Riduttore dei triglicerich

* Diuretico

* Epatoprotettore

* Meurostimolante & neuro-protetiore
* Attivo sui disturbi dell’ umore, ansia, depressione, stanchezza patologica
* Cicatrizzante

+ Digestivo

* Protettivo della vista e della salute degli occhi
* Ajuta a prevenire le carie

* Anti-ostecporotico

Cueste attivita elencate fanno riferimento a risultati di ricerche effettuate di cui troverete nella

bibliografia del presente vademecum approfondimenti, dettagli e conferme. La bibliografia &

Pub-Med, Science Direct, Research Gate, sono salo alcuni tra quelli pit noti
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L importanza della Moringa nelle comunita rurali

Dicevamg prima quanto sia fortunato chiungue possieda un albero di Moringa fuori della porta di casa, ebbene, quando le vitamine song difficilmente
reperibill, nei villaggi, I'albers o Moringa fornisce un pratico ed econamica aiute a nutrire meglie | bambini, donne che allattano, e anziani.

Melle Filippine ad esempio, dove le foglie di Moringa vengone cucinate e date da mangiare ai bambini, la pianta viene chiamata *la migliore amica

delle mamme".

Le foglie e i semi in questi paesi sono essenziali per |a salute. Mei paesi poveri rappresentano un supporto fondamentale alla sopravvivenza e alla vita
delle persone, soprattutto dei bambini, grazie alle loro proprieta nutrizionali, immuonostimalanti, antibiotiche, antibatteriche, antimicrabiche, antipa-
rassitarie, antifungine, antielmintiche, antinfiammatorie e antidiarroiche. Per la gente dei villaggi la Moringa & un vero salvavita, Mon a caso gode di
una grande reputazione presso di loro | e gli anziani, depositari della tradizione, insegnano ai pil giovani come usarla.

Le note proprieta curative della pianta sono tali, che nei villaggi raccolgono le foglie, le essiccano, @ le conservano per preparare rimedi in caso di
necessita.
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| bimbi delle terre del Miglio
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Melle cittd di malti paesi Africani, dove la gente non ha gli alberi di Moringa fuari casa, negli ambulator sanitar, curati spesse da suore, distribuiscano
tra gli altri rimedi, la polvere di Moringa come sostegno alla nutrizione, o prevenzione e cura di diverse malattie. Conosco personalmente suore che
coltivano la Maringa e la lavorano per poterla fornire a persone che ne hanno necessita, consapeveli del grande aiuto che forniscono. Ho due amici
spagnoli, marito & moglie, stracrdinari agopuntori, che forniscono la Moringa come cura e sostegno alle loro terapie.

In molti villaggi Africani dove la gente vive unicamente di agricoltura e pastorizia coltivano alberi di Maringa vicino ai loro orti perché sostengono che

la presenza degli stessi migliori | raccolti, Efettivamente nella nestra agricoltura abblame visto che la coltivazione degli alberi di Maringa ha miglio-

rato considerevolmente la produzione di frutti di Mango. E come se gli alberi, rispetto a prima, fossero pil concimati, con pid nutrimenta.
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L'uso pit famoso della pianta & quello di depurazione dell’ acqua tramite la farina dei sami, La stes-
sa & un ottimo depuratore infatti, grazie al suo potere flocculante, cattura e fissa i corpi batterici ed
altre impuritd in sospensione nell'acqua e li precipita al fondo, lasciande quindi il liquido depurato
& limpido. Oltre all'azione battericida e ripulente dell’acqua, la farina grossolana dei semi, svolge
anche una azione chelante per gli eventuali metalli tossici presenti. Questa & una tecnica impiegata
in molti villaggi dove I'acqua usata e bevuta proviene da pozzi.

Gli animali che vivona al villaggio amano la Moringa. Gli uccellini beccano | baccelli per mangia-
re i semi e | mammiferi come I"asing, il cavallo, le mucche, | maiali, le pecore, e le capre adorang
mangiarne le foglie. La gente dei villaggi sa che fornendo da mangiare agli animali in allattamento
i resti della raccolta delle foglie dagli alberi e dei teneri rametti, si cttiene un oggettivo aumento

della produzione del latte.
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Curiosita
Tra i personaggi famosi che hanno fatto e fanno uso di Moringa il pid noto & stato certamente Fidel Castro che ha pil volte parlato pubblicamente
dei benefici derivati dall’uso della Moringa, finanziato la coltivazione della stessa a Cuba, e dato inizio a ricerche scientifiche sull'uso della pianta per

finalita curative. Testimonianze sono facilmente reperibili su you tube digitando "Fidel Castro e la Moringa”.

UIna volta presi | semi dai baccelli | tre lembi del baccello possono, una volta estratta la cartilagine bianca che alloggia gli stessi, essere usati per con-
fezionare cggetti caratteristici. Come vedete nelle foto, 'abilita manuale di alcune donne & servita a realizzare oggetti utili e divertenti.
Della Moringa si utilizza ogni sua parte senza buttare via nulla.
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Cosa contengona le foglie di Moringa
La consapevaolezza dell” importanza dell'uso della Moringa nell’ alimentazione quotidiana e dell'uso della stessa nella preparazione di rimedi curativi
proviene sia dalla tradizione che dal risultati benefici legati alla stessa. A questa infatti ricomrong per curare molteplici problemi di salute innanzi elen-
cati senza avere idea di che cosa, per esempio, contengano le foglie di Moringa.

Le foglie della pianta di cui fa uso la gente dei villaggi sono ricche di; Beta Carotene (2,4 volte pit delle carote), di Magnesio (2,2 volte pid del sor-
gol, di fibre (1,9 volte pid della farina di grano integrale] di vitamina E (4,5 volte pil del germe di grane), di Calcio (17 pid volte del latte di mucca), di
attivita antiossidante (37 volte pid attivitd dell'uva), di Zinco (3 volte pio della fettina di Maiale), di vitamine B1 & B2 (6,7 volte pil del lievito di Birra,
di Acide Folico (4,7 volte pil del fegato di Manzo), di vitamina C (7 volte pil delle arance, di proteine (2 volte pil del latte @ tanto quanto le uova,
di Ferro (8,8 volte pid del Ferro contenuto in una bistecca di carne) e di Potassio (3,4 velte pil delle Banana), tutti elementi essenziali per il buon
funzionamento dell’ organismo, del cervello e del sistema nervoso,

Come si capisce, |'apporto nutrizionale della Moringa @ straordinario. E i benefici per chi la consuma sono evidenti.
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Cosa contengono i semi di Moringa

| serni cli Maringa come le foglie hanno un patrimonie nutrizionale importante. Condividono con le stesse gran parte dei valor] espressi innanzi. Nelle
pagine seguenti troverete tabelle che indicheranne, sia per i semi che per I'olio estratto dagli stessi, | contenuti di Amminoacidi (proteine), Carboi-
drati, Vitamine, Minerali, Acidi Grassi, Tocoferoli, Fitosteroli e Composti bioattivi fondamentali come, ad esempio ma non solo, gli antiossidanti di cui
i semi 5on0 molto ricchi, Tra gli antiossidanti contenuti nel seme troviamo composti Fenolici @ Flavonoidi che svolgono importanti azioni nell’ orga-
nismo. Sono stati condotti studi specifici sulla presenza di composti fenolici negli estratti dei semi che hanno fornito § seguenti risultati ; Una decina
di composti fenolici (acido gallico, acido p-cumarico, acido ferulico, acido caffeico, acido protocatecuico, acido cinnamico, catechina, epicatechina,

vanillina, quercetina) sono stati identificati e quantificati.

Lalimentazione e la vita del villaggio

Al villaggio la gente si nutre principalmente di Miglio, verdure, tuberi, bulbi, radici, semi, arachidi, frutta, carne, ovina specialmente, uova e pasce af-
fumicato. Le verdure le coltivano essi stessi nei terreni adiacenti il villaggio come avete visto nelle foto, Gli alberi da frutta presenti nel villaggio sono
i Baghab, le palme da coceco, | pompelmi, un particolare genere di datteri ed un altro paio di frutti, fortunatamante sconosciuti al mercato. Le donne
cucinano il miglio preparando squisite polente o cous cous ai guall accompagnano le verdure dell’orto, le vova o le cami. | bambini prendona i frutti
dagli alberi e Il mangiano quando ci sono e nie hanno voglia, Non esistono tra | giovani problemi di sovrappeso né di obesitd, cosi come non cf sono
normalmente, tra gli adulti, problemi cardiaci o di circolazione, di ipertensione, di diabete o di colestercle. Sono rare le infermita mentali e tutti | disturbi
legati alla sfera neurolegica & nevradegenerativa, | bambini sono giciosi e pieni di vitalitd, Giocano facends attivitd fisica tutte il tempo, mangiane poco
@ pil volte al giorno. La sedentarieta non fa parte della loro vita. Mon frequentanao la scuola perché non ce I hanno. Vicing alle abitaziani, spesso fatte di
blacehi di pietra e cemento, o latta o paglia, verse e proprie capanne, hanno costruito una piceala moschea per il loro culto. La gente al villaggie non fa
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uso di farmaci perché nonne ha e | problemi di salute provengeno generalmente da incidenti casuali,

di igiene, di paludismo {malaria), di clima o di costipazione. La maggior parte di malattie proviene da

infezioni microbiche a carice, soprattutto dell'apparate gastroenterico e uring genitale per la mancan- ot

za di igiene. Considerate che le abitazioni sone fatte di una stanza all'interno della quale si svolge tutta |
la vita domestica e nessuna & dotata di un bagno e di acqua corrente. La vita familiare e comunitaria
si svolge fuori casa. 5i cucing e si mangia all’aperto, magari sotto un albero per proteggersi dal sole e
si lavano le stoviglie in conche, dove ' acqua si butta, quando diventa marrone. Il clima & causa delle
affezioni bronco polmonari che sono legate al periodo particolare dell’anno quando soffiano i venti
del deserto che scllevano una sabbia finissima nell’aria. In questo periodo, che corrisponde anche alla I
stagione pil calda e secca dell’anno, sono soventi | casi di gante che si ammala. La malattia genera
solitarmente tosse e difficolta respiratorie, raffreddare, mal di gola, mal di testa e febbre. Il paludismo
purtroppo @ frequente perché le zanzare non mancano, | moamenti peggior della giornata per essere
punti sano il levar del sole ed il tramonta ma |a notte rappresenta spesso un momento difficile. Il mi-
glior modo di difendersi & prevenire e le zanzariere sono (| sisterna migliore di farlo, almeno la notte.
Gli antimalarici come la clorochina e le zanzariere cinesi, che costano poco e sono efficaci, riescono
a comprarli quando vanno a fare il mercato sulla strada nazionale. Per il paludismo ci sono decotti di
erbe ¢ infusi che aiutang in caso di malattia oltre 2 olii @ preparati da mettere sulla pelle come repel.
lenti che producono loro stessi avende le materie prime. Ci sono anche corteccie di alberi da bruciare
maentre i sta ali’aperto che servono ad allontanare le zanzare, un po’ come i nostr zampironi. Quando
si & malati nel villaggio si ricorre a tutti | imedi della tradizione, consultando gli anziani, ivi compresa
la Moringa. Gli incidenti capitano sia ai giovani che agli anziani. Rompere un arto, feriesi o essere mor-
sicati da un insetto piuttosto che da un serpente o un animale pil grande pub accadere ed & in questi
caszi che generalmente si rivolgono a persone dotate di particolan ed incerdibili capacita, Ho visto con
i miei occhi cose da non credere ad occhi aperti. Eppure & verol.... La costipazione & generalmente le-
gata invece al poco consume di acqua ed &, contrariamente all'sccidente, pid frequente negli uemini.
La ragione & legata al fatto che gli uomini , passando tutto il tempo nei campi sotto il sole, sudano e

si disidratano e I acqua, pid o meno potabile, & un bene prezioso che hanno solo al villaggio quando
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rientrano la sera dal lavere. L acqua che beveno la prendono da pozzi che sono capaci di scavare fina a 8 mt di profendita. Per berla pils pulita spesso
usane depurarla con la farina di semi di Moringa finché ce Phanno, pai earrone [l rischio di infezioni, In alternativa, soprattutto per i pil piccoli la fanne
bollire. Fortuna lorg il territorio, a differenza di altri in altri paesi, & ricco di acqua sotterranea. L' acqua che usano per bagnare gii orti la prendono sca-
vande letteralmente vasche con sealini per scendere nel terrenc di un aleuni metri e dove, quasi per magia, 1a terra filtra e deposita acqua che affiora da
falde pil profonde. Al villaggio nen o sono la corente elettrica e la rete telefonica, Una volta la settimana caricano una parte dei loro prodotti agricoli
su carretti trainati da asini o cavalll e li portano al mercato pid vicing che si trova sulla strada nazionale a 30 km. In questo modo riescono ad avere | soldi
per comperare gli abiti o le stoffe che servano per confezionarli, il pesce affumicato e le poche stoviglie o attrezzi che usano per cucinare e lavorare.
Spesso la vendita dei lora prodotti avwiene mediante baratto. La pil importante risorsa @ la coltivazione del Miglio che si fa una volta 'anno nel periodo
delle piogge e dura circa quattro mesi. Le piante di Miglio sono stracrdinarie, sono giganti  fanno dei semi che non ricordano, neppure lontanamente,
il sapare del Miglio coltivato altrove. Spesso gli steli superano | due metri di altezza e alla loro sommitd ¢ sono spighe ricche di semi. Una valta fatto il
raccolto | terreni restano incolti e a disposizione della pastorizia. Da quel terreni, dove diligentemente vengono accatastati @ forma di torte giganti, resti
degli steli e delle foglie essiccate del Miglio raccolio, combinate alle deiezioni degli animali dediti al pascole, che noi prendiamo il letame che usiamo per
i nostri alberi di Moringa e la coltivazione degli orti al villaggio. L' orgoglio di adounature & di aver contribuito a preservare territorio, vita e tradizioni del

villaggio e dei suoi abitanti. Da questa meravigliosa ed unica esperienza il nostro metto che & anche diventato il nostro slogan "adounature aristocrazia

della semplicita”
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Studi e ricerche di laboratorio (pubblicate)

Vi preghiamo di leggere nelle pagine che seguono le schede
rifarite a tutti | componanti sia nutritivi che fitochimici per
comprendere appieno |' importanza della ricca presenza di
tulte queste sostanze nel seme per il nostro benessera e
Iz nostra salute. Tra le svariate attivita benefiche svolte dai
semi di Moringa o dai suoi estratti vi & quella anlihiatica.“"
L'aumento di antibictico-resistenza ai batteri patogeni e gli
effetti avversi agli antibiotici convenzionali chiama nuove e

amichavoli alternative per I'vomo. La Moringa fa parte di
quel 10% di piante della Terra (750°000ca) con un profon-
do potenziale nell'industria farmaceutica come sorgente di
costituenti bioattivi per la realizzazione di nuovi medicinali.
Con esperimenti di laboratorio in vitro & stata dimostrata la
sua azione contro batteri quali I'Escherichia Coli, Staphylo-
coccus aureus, Bacillus Subtilis, Pseudomonas aeruginosa,
Candida Albicans, Aspergillus Miger. Sempre in laboratorio
sono stati condotti studi in vitro sulla sua attivita antivirale
generale e in particolare contro il virus che causa 'Epatite
B. La letteratura scientifica dimostra e spiega quali sono
i potenziali farmacologici di tutte le parti di questa pianta.
Tanto, & soprattutto, in tema di sperimentazione scientifica
deve essere ancora fatto per provare i risultati dell’'uso del-
la pianta e dei suoi estratti sull' uoma, E una frontiera che
spariamo di varcare presto, vista la consapevolezza dell'uso
benefico millenario della pianta da parte di popolazioni di
tutto il mondo.
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Ho recentemente trovato una ricerca, per I'appunto pubblicata su pub-
med tra le altre mille, deve i ricercateri hanno riassunto e conglobate
malte ricerche condotte da altri ricercatori rispetto alle differenti azioni
benefiche svolte dalla Moringa, Questa ricerca il cui titalo & "Medici-
nal properties of Moringa oleifera; an overview of promising healer”
e pubblicata su "Journal of Medicinal Plants Research Viol. 4{27), pp.
43568-4374 del 18/07/2012 & reperibile su Pub-Med.
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Gli argomenti di studic trattati rispetto alla Moringa sono i se-
quenti:

» Effetti antimicrobici e antielmitici
* Aftivita antiinfiammatoria
» Attivita antiasmatica
= Attivita analgesica
= Attivita antifertilita
= Attivita antipiretica
= Attivita anti ipertensiva,
diuretica e riduttiva del colesterolo
® Attivita antitumorale
* Attivita antidiabetica
* Attivith antiossidante
= Attivita epato protettiva
= Effetti antispasmodici e antiulcera
= Stimalante cardiaco e del sistema circolatorio
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Cuesta foto ritrae un baccello & maringa oleifera appena aperto
con una parte dei semi ancora al loro posto.

Le temperature medie del periodo nelle ore pid calde sono soven-
te sopra i 407, Nello stesso periodo gli alberi di Moringa si spoglia-
no completamente di tutte le foglie per convogliare tutta 'energia
della pianta nei semi. E uno spettacolo vedere questi meravigliosi
alberi diventare scheletri per nutrire i loro frutti. Trove che dowreb-
bero essere di esempio all'uvomo. Grazie Moringa! La vitalita degli
stessi si avwerte durante il consumo. Sono stati fatti con i nostri
semi di Moringa test di gqualita energetica, non intesa come energia
calarica ma come energia vitale, La risposta & stata sorprendente
ma non inaspettata. | semi sono ricchissimi di energia vitale & sono
quindi bigenergeticamente Alimenti Superiori (> &'500 scala Bo-
vis-Simoneton sulle frequenze degli alimenti).

oo |l frutto, nelle mani di Stefano Rangoeni, cuore del progetto.
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Il prime componente dei semi sono gl acidi grassi Contenuto di Acidi Grassi
Cirea 40g su 100 di prodotto Fatty acid composition (/100 g) of oil
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Contenuto Acidi grassi

Acid Fatty contents of Moringa oleifera seeds (expressed in percentage of total Faity acids)
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di energia. Sono generalmente abbondanti nella nostra alimentazione causan-
do un accumulo di grassi nel tessuto adipose con @ conseguente aumento del
rischio di obesita e di problemi cardiovascolari (artericsclerosi, ad esempia).
Gli acidi grassi insaturi si distinguono per la presenza di uno (monoinsaturi) o
pib (polinsaturi) doppi legami tra gli atomi di carbonio sulla catena, Gli acidi
grassi monainsaturi sono, per esempio, 'acide oleico di cui & ricco l'olio di
semi di Moringa, L'acido oleico protegge e arterie da problemi cardiocincola-
tori. Tra gli acidi grassi polinsaturi si distinguano gli acidi grassi essengiali, cioé
quelli che il nostro corpo non pud sintetizzare da sclo e sono princpalmente
due; I'acido linoleico (Omega -6 @ 'acido Alfa linalenico (Dmega-3). Gli acidi
grassi Omega -6 ossidano facilmente e se consumati in eccesso (rspetto agli
Omega-3} diminuiscono sia il colesterclo LDL “cattiva”™ che FHDL "bucno”.
Presiedono ai meccanismi chimici che portano alllinfiammazione e al rischio di
trombosi da aggregadione delle piastrine. Gli acidi grassi Omega-3 ossidana
faciimente, intarvengono nei processi infiammator dell'organismo, diminui-
scono l'aggregazione delle piastrine e quindi il rschio di trombaosi @ hanno
percid al contrario degli emega -6, un effetto antinfiammatado.

aléha

Acidi grassi saturi
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Il secondo componente dei semi sono le proteine
Circa 35g su 100 di prodotio

Contenuto Proteine (aminoacidi presenti)

Amido acid compaosition of Moringa oleifera seeds

Proteine e AI'I'II'I'III'IUE'CICII contenuti neil semi Moringa Fermarted
Cosa sono e a cosa servono Amino Acid Dzlmﬁ:? [I}a:;:idn:l et
Le proteing sono macromolecole biologiche costituite da catene di amminoacidi legati tra al, 2013) al, 2013)
Iu_ro da un legame pgpﬁdim {ovvero un_!:egame_tra il gruppo amminico r:li un _am_minoacidn Monessential amido acids
e il gruppo carbossilico dell’altro). | semi di Moringa contengono un patrimonio importante )

di amminoacidi. Circa il 35% del loro peso & rappresentato da Proteina. Malla tabella potrate Alaniine 16 619
vedere nel dettaglio di quale patrimonio di amminoacidi | semi sono ricchi. Sono presenti Aspartate 1570 237
tutti ad eccezione del Triptofano che & un amminoacido essenziale di cui il seme & privo. La Serine 306 153
presenza di tutti gli altri rappresenta un caso quasi unico in natura . E' infatti rarissimo trovare Glutamate 1787 2246
un alimento che come il seme di Moringa ne contenga cosi tanti, Cosa sono gli ammincacidi Proline 21 175
@ le proteine @ la loro funzione nell” organismo lo potrete leggere nell’ articolo che seque. Glycine 137 103
Le proteine sono macronutrienti indispensabili per il funzionamento dell’erganismo, all‘in- . )

terno del quale svalgong sia un ruolo strutturale ( capelli, unghie, muscoli ) che un ruolo ""g'rfm b8 8
funzionale. Sono costituite da catene di amminoacidi legati tra loro da un legame peptidi- Cysteine 158 0
co [ owwero un legame tra il gruppo amminico di un amminoacido e il gruppo carbossilico Tyresine 187 114
dell’altro ). | semi di Moringa contengono un patrimonic importante di amminoacidi, Circa il Histidine 1.93 194
35% del peso & rappresentato da Proteine, Le stesse, oltre ad essere depositarie del nostro Total 6020 7738
codice genetico (DNA e RMA), sono essenziali nel metabolismo callulare e nel rinnovamento Essential aming acids

dei tessuti. Sono adibite al trasporto dei nutrienti, degli ormoni e di varie sostanze come Lysine 031 041
I'emoglobina dei globuli rossi che serve per fissare I'ossigeno dell’aria respirata e distribuirlo yin . ) .
alle cellule per svolgere le loro azioni metabaliche. |l Fibrinogeno, che & una glicoproteina Threanine 302 353
sintetizzata dal fegate, svolge un ruclo importante nella coagulazione del sangue. La Actina Valine 1.08 164
€ la Miosina permettono ai muscoli di contrarsi e allungarsi & promuovono lo sviluppo mu- Methionine 03 04
scolare, Hanno un ruclo fondamentale nella difesa del sistema immunitario: gli anticorpi, ad koleucing 41 514
esempio, che combattono batteri e virus, sono proteine. Svolgono un azione di deposito, ad Loucine 163 504
esempio la Ferritina, proteina che cattura, perché non sia eliminato, tutte il ferra che la Milza Phenybalanine 337 475
recupera dalla demolizione dei globuli rossi vecchi. Ma forse la funzione pil importante delle

proteine & quella regolatrice ed energetica svolta dagli enzimi (funzione catalitica), che agi- Tryptophan ND ND
scono accelerando le reazioni biolegiche e trasformando reazioni lente in processi pil veloci, Total 1605 082
con richieste energetiche pil basse. 5i @ appurato che nel corpo umano ci siano centinaia
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di migliaia di proteine ciascuna delle quali svelge un rusle fondamentala per I' organisma ed &
stato calcalato che rappresenting circa il 15% del peso corporen.  Sovente vengono rappresen-
tate come una serie di mattoncini { gli amminoacidi ) legati insieme da un collante { il legame
peptidico ), che verra poi spezzato nello stomaco e nel duodeno, permettendo cosi agli ammi-
noacidi di raggiengere l'intesting tenue, dove verranno assarbiti dall'organismo per svolgere
la loro diverse funzioni. Da tutte le fonti naturali sono stati a it oggi isolati e identificati oltre
100 ammincacidi. Dei circa 100 perd | solo 20 sono quelli che vengono a costituire le proteine
che i travano in natura; | rimanenti sona prodatti intermedi o finali del metabolismo. Senza gli
amminoacidi, percid, non avremma le proteine. | 20 amminoacidi proteinogenici | letteralmente
che creano le proteine ) sono divisi in tre macrocategorie: gli ammingcacidi essenziali, condizic-
natamente essenziali, semi essenziali @ non essenziali. & parte gli essenziali che devono essere
assunti con l'alimentazione gli altri dipendono dalla capacita di sintesi dell'organismo.

Gli amminoacidi essenziali sono 8 e sono Fenilalanina, Treanina, Triptofane, Metionina, Lisina,
Leucina, lscleucing e Valina. In fase di crescita si aggiungono anche I'stidina e "Arginina . Dal
Triptofano si ottengono, ad esempio, la vitamina PP (Miacina), 1a Serotonina (neurotrasmetiitore)
& la Melatonina { regolatrice dei ritmi circadiani dell’'organismo, cicle sonnofveglia ).

Gli amminoacidi essenziali si rovano in alimenti sia di origine animale che vegetale come l'uovo,
i legumi, la came, i semi, il pesce, la frutta a guscio, i latticin, | cereali..

Gli amminoacidi condizionatamente essenziali sono quelli che in certe situazioni fisiopatologiche,
come infezioni o malattie spacifiche, possono non essere sintetizzati adeguatamente dall'organi-
sma, & vanna quindi integrati con la dieta. Sono "Arginina {precursore della Creatina), la Glicina
{costituisce il collagene), la Glutammina {stimola la formazione di proteing), a Prolina (interviene
nilla riparazione dei tessuti ), la Taurina (agisce, nel processo di crescita dei muscoli, sul sistema
neroso, sistema cardiovascolare e fegato,

Gli ammincacidi semi-essenziali sono cosi chiamati perché vengono sintetizzati a partire da altri
ammincacidi. La Tirasina sintetizzata dalla Fenilalznina, ha un ruclo chiave nella sintesi della
Dopamina e dell' Adrenalina. La Cisteina favorisce ['assorbimento delle proteine e deriva dalla
sintesi della Metionina.

Gli ammingacidi non essenziali possono essere sintetizzati nelle cellule da prodotti contenenti
carbonio, ossigeno, azoto e idrogena. Sono I'Alaning, l'acido Aspartico, I'Asparagina, 'acido
Glutammice, ta Glicina, la Prolina, o la Serina, Dagli amminoacidi solforati Cisteina, glicina
Glutammato si ottiene il Glutatione, importante antiossidante per combattere | radicali liberie la
Cheratina, proteina essenziale per la salute dei capelli e delle unghie.

Gli ammincacidi essenziali ramificati, che sono la Leucing, la Isoleucina e la Valina, hanno una
non trascurabile importanza nella produzione energetica. Sempre questi tre amminoacidi
{denominati BCAM) sembrano essere benefici per le persone sedentarie, regolano l'influsso
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di Triptofano nel cervello, il che contribuisce a prevenire la comparsa della fatica centrale e a migliorare 'u-
more. | semi di Moringa li contengono ma non contengong il Triptofano che & il solo amminoacido di cui
sono privi, La presenza di tutti gli altri rappresenta un caso quasi unico in Matura, E' infatti rarissimo trovare
un alimento che come il seme di Moringa ne contenga cosi tanti.

Il Moringotto & una barretta che nasee con il proposito di soddisfare il palate del consumatorel La presenza . vy -«-.;:;‘T
nello stesso di alimenti ricchi di triptofano come il cioceolato fondente, | datteri, le neci, le mandorle e le s b b
nacciole combinate ai semi  di Moringa ( che contengono leucing, isoleucina e valina - BCAA ) fa dello - e - =
stesso , non solg, I'alimento giusto per combattere I"affaticamento del cervello e del fisico, ma soprattutto _— el
I"alimento del buonumore ! Melle tabelle scientifiche pubblicate troverete |’ elenco degli amminoacidi con- g wnden -

tenuti sia nei semi di Moringa che nell'olio. ) P

Gli amminoacidi condizionatamente essenziali sono quelli che in certe situazioni fisiopatologiche, come infezioni L o E—

a malattie specifiche, possono non essere sintetizzati adeguatamente dall’erganisme, e vanno quindi integra- o o u_g‘_’:‘ )
ti con la dieta. Sono PArginina (precursore della Creatina), la Glicina (costituisce il collagene), la Glutammina .--"g.m e p——
(stimola la formazione di proteine), la Prolina [ interviene nella riparazione dei tessuti ), la Taurina { agisce, nel o -

processo di crescita dei muscoli, sul sistema nervoso, sistema cardiovascolare e fegato.
Gli amminoacidi semi-essenziali sono cosi chiamati perché vengono sintetizzati a partire da altri amminoa-
cidi. La Tirosina sintetizzata dalla Fenilalanina, ha un ruclo chiave nella sintesi della Dopamina e dell’ Adre-

nalina. La Cisteina favorisce "assorbimento delle proteine e deriva dalla sintesi della Metionina.

Gli amminoacidi non essenziali possono essere sintetizzati nelle cellule da prodotti contenenti carbonio,
ossigeno, azoto @ idrogeno. Sono I'Alanina, 'acide Aspartico, I'Asparagina, I'acido Glutammica, la Glicina,
la Prolina, e la Serina. Dagli amminoacidi solforati Cisteina, glicina e Glutammato si ottiene il Glutatione,
importante antiossidante per combattere i radicali liberi e la Cheratina, proteina essenziale per la salute )
dei capelli e delle unghie, ""'1.'}' '-'I‘-"‘"""L:'v- ""J"'C\i" 'I"'I"
Gli amminoacidi essenziali ramificati, che sono la Leucing, la Isoleucina e la Valina, hanno una non trascura- | sesie e gesoed bl
bile importanza nella produzione energetica, Sempre questi tre amminoacidi ([denominati BCAA) sembrano ﬂl.:k,. _1.‘&,,, ,?,‘:_If,_ -5
essere benefici per le persone sedentarie, regolano l'influsso di Triptofano nel cervello, il che cOMriBUISCE | cemmm e ow oo e
a prevenire la comparsa della fatica centrale e a migliorare 'umare. | semi di Moringa li contengono ma | : . 113’3“ S
non contengono il Triptefano che & il solo ammincacido di cui sono privi. La presenza di tutti gli altri rap- | i e teis -
presentaun caso quasi unico in Natura. E' infatti rarissimo trovare un alimento che come il seme di Moringa -t f :]j_ o
ne contenga cos: tanti, B Ak "_‘:_h ot

Il Moringotto & una barretta che nasce con il proposito di soddisfare il palato del consumatorel La presenza o1 & e
riello stesso di alimenti ricchi di triptofano come il cioccolato fondente, i datteri, le noci, le mandorle e le & :):l’ﬁ“'

necciole combinate ai semi  di Moringa ( che contengono leucing, isoleucina e valina - BCAA ) fa delle
stesso , non solo, alimento giusto per combattere ["affaticamento del cervello e del fisico, ma soprattutto
I'alimento del buonumore ! Melle tabelle scientifiche pubblicate troverete | elenco degli amminoacidi con-
tenuti sia nei semi di Maringa che nell"olio.

Trwin Ty Frigiisken. [Ty Tiewsies (T k]
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Il terzo compeonente dei semi sono | carboidrati
Circa 20g su 100 di prodotto

Carboidrati contenuti nei semi

Cosa sono & a cosa servono

Mella tabella dei carboidrati che segue i dati si riferiscono ai semi di Moringa
ai quali & stata tolta la parte oleosa (grassa). Questo tecnicamente produ-
ce una maggiore concentrazione di taluni valor (proteine ad esempio). La
parte di zuccheri complessi (polisaccaridi come ' arabinogalattano e lo xila-
no) & maggioritaria rispetto al totale. La ricchezza di Fibra Alimentare (ivi
compresa la cellulosa che @ un polisaccaride, e per I'uvome, fibra alimentare
insolubile) si attesta a circa il 33% del peso con circa il 7% di fibra solubile.
La presenza di zuccheri semplici, monosaccaridi e disaccaridi, & minoritaria,
Tra | monosaccaridi presenti troviamao il ramnosio, I' arabinosio, lo xilosio, il
mannasio, il galattosio e il glucosio. Tra i disaccaridi troviame il saccarosio e
il maltosio. Tra gli aligesaccaridi troviama il raffinosio, lo stachiosio e il verba-
sc0si0, Mell’ articolo che seque cercheremo di capire cosa sono i carboidrati
e che funzioni svolgeno nell’ arganismao.

I carboidrati (letteralmente idrati di carbonio) sono composti da una mo-
lecola di acqua (hZo) per ogni atomo di carbonio. Essi vengono anche
definiti zuccheri, glucidi, saccaridi. | carboidrati vengono divisi in mong-
saccaridi, disaccaridi, polisaccaridi. | monosaccaridi, o zuccheri semplici,
sono | mongmeri che costituiscono i carboidrati pid complessi. | disacca-
ridi contengono due unita di monosaccaridi tenute insieme dal legame
glicosidico. Mello stesso modo e con lo stesso legame | trisaccaridi, gli
oligosaccaridi {fino a 10 unita monosaccaridiche) e i polisaccaridi (oltre le
10 unita). Il legame glicosidico pud assumere diverso arientamento nella
spazio ed essere alfa-glicosidico o beta-glicosidico.

I principali monosaccaridi sono il glucosio, contenuto nella frutta e nella
verdura, il galattasio, che costituisce parte del lattasio e il fruttosio, dif-
fuso nei vegetali, nella frutta e nel miele. Il saccarosio (comune zucchero
da tavela) & il disaccaride pil abbondante in natura (una moleccla di glu-
cosio e uno di fruttosio). Altri disaccaridi sono il maltosio, costituito da
due molecole di glucosio, il lattosio, I'unico zucchero di origine animale,
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che si trova nel latte ed & formato dall'unione di galattesio e glucesie. |l
Eiﬂ comune polisaccaride & I"'amido costituito da molte unita di glucosio.

il componente basilare dell’alimentazione umana ed & contenuto larga-
mente in cereali, legumi e tuberi. L'amido rappresenta |a riserva energe-
tica delle piante. Il glicogeno & un polisaccaride e rappresenta la riserva
di zuccheri nell’animale e nell'uomao. La quantita di glicogeno presente in
un adulto & circa 300/400 grammi ed & equamente distribuito tra fegato
& muscoli. Quando ingeriameo una sostanza dolee, il livelle di zuccheri nel
sangue si innalza rapidamente e il cervello inizia a produrre sergtonina,
I'ormane della felicitd, ecco perché un’alimentazione ricea di zuccheri ei
da una sensazione di euforia. Il glucosio &, tra Ialtro, I'unica fonte ali-
mentare dei neuroni. Quando si fa un pasto abbondante, il fegato tenta
di riequilibrare la glicemia (glucosio nel sangue) aumentando | depositi
di glicegeno. Ma se le riserve sono esaurite allora I'eccesso di glucosio &
mandato direttamente in circolo nel sangue e in questo momento inter-
viene un armene chiamato insulina che apre le porte al glucosio e lo fa
entrare nelle cellule. Questo meccanismo consente di mantenere costan-
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te la glicemia. Tuttavia se la cellula & satura di glucosio, respinge gli zuccheri, che quindi
restano nel sangue. Vieng cosi richiamata altra insulina, ma a quel punto, il glucosio &
trasformate in grasso di riserva nel tessuto adiposo. Se questo avwiene regolarmente si
produce una guota moelto elevata di insulina prodotta dal pancreas e quindi di sostanze
infiammatorie. Cid porta al diabete mellito, ai tumori e all'obesita, Le cellule utilizzano il
glucosio come fonte energetica e questa benzina alimenta sia le cellule sane che quelle
malate. Troppa insulina in circolo, per esempio, induce una produzione eccessiva di te-
stosterone nella donna che crea degli squilibri. Linsuling, inoltre, favorisce la produzions
diun fattore di crescita chiamato IGF-1 che & un “fertilizzante” per le cellule in generale
e per quelle cancerose in particolare. Alcuni tumori, come per esempio quello del seno,
sono particolarmente sensibili all'azione combinata degli ormoni sessuali e dei fattori di
crescita e risultano quindi, in alcuni studi, pil strettamente legati al consumo di zuccheri.
E riconosciuto come la componente inflammateria, indotta da una iperstimalazione in-
sulinica causata da una alimentazione troppo ricca di zuccheri semplici e raffinati, possa
portare a molte patologie, dal diabete alla sindrome metabolica, dalla steatosi epatica
all'ipercolesteralemia fino anche alla ipertensione, alle malattie reumatiche & alla gene-
si del cancro, come gia dette. Linfiammazione interessa principalmente e localmente
I'intesting con aumento della permeabilit alle esotossine e aglhi antigeni alimentari. Nel
gire di pochi anni si arriva ad uno stato di disreattivita immunologica che pud evolvere
anche verso la autoimmunita sistemica. Nel 2004 il Time Magazine usci con un'edizione
straordinaria per dare la notizia della scoperta dell'infiammazione segreta “inflammation
is a secret or silent killer” (Minflammazione silente). | segnali di una inflammazione silente
subclinica sono: stanchezza ricorrente, sonnolenza, stati depressivi, gonfiori addomina-
li, alterazione a digiuno della glicemia, sovrappeso localizzato (ai fianchi), intolleranza
alimentare. Le conseguenze di uno stato inflammatorio silente sull’organismo saranno
la comparsa di malattie croniche come: cancro, infarto, ictus, diabete, dislipidemie e
dismetabolismo, malattie auteimmunitarie, dermatiti croniche come la psoriasi, allergie
@ intolleranze, malattia di alzheimer, depressione, malattie cardio vascolari, artrite, oste-
oporosi, fibromialgia, malattie respiratorie croniche e disfunzione erettile.
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CARBOIDRATI

Monosaccaridi (o zuccheri semplici): carboidrati che non possono essere ulterorments

Oligosaccaridi: contengono almeno due uniti (in genera non pill di alcune) di monosaccande,
Esempio disaccandi, trizaccaridi @ cosi via.
Polisaccaridi: contengono numearose unitd o monosaccanide (fino a mighaia) di sotto identiche.
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Vitamine
un patrimonio fondamentale dei semi

Le wvitamine sono nutrienti essenziali
la cui assunzigne & indispensabile per
il nostro organismo. Le vitamine non
sono per lo pid sintetizzate dall” orga-
nismo umang — a parte alcune ecce-
ziani come la vitamina O - ma si tro-
vang in natura e devono quindi essere
assunte regolarmente nella dieta quo-
tidiana, secondo quantithd che variano
a seconda della tipologia di Vitamina,
Gli alimenti di origine vegetale sono
quelli in grado di fornirci il maggior
apporto vitaminico. Svolgono un rug-
lo fendamentale nella regolazione di
molte reazioni chimiche che avwengo-
no nel nostro organismo e che sono
fondamentali per la nostra vita. Forni-
SCOND energia e ne assicurano il rin-
novo cellulare, garantendo protezione
alla pelle, capelli, denti e prevenendo
alcune malattie. Le vitamine sono di-
vise in dug gruppi, le idrosolubili & le
liposolubili. La differenza sostanziale
tra le due & che le prime non posso-
no essere accumulate dall’arganismo
@ percid vanno assunte regolarmente
attraverso |' alimentazione, mentre
le seconde possono essere accumu-
late, vengono assorbite dalla pelle e

dal fegate, e non & guindi necessario
assumerle con regolarita. Il corpo le
conserva fino al momento in cui siano
diventate necessarie, rilasciandole a
piccole dosi quando richieste dall'or-
ganismo. Nell” articolo che segue tro-
verete I’ elenco delle vitamine e delle
loro proprietd contenute nei semi di
Moringa
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Cosa sono e a cosa servono

La vitamina A, o Retinolo, fa parte delle vitamine liposalubili, cioé
quelle che possono essere accumulate nel fegato e che non abbiamo
bisogno di assumere con regolarita perché il nostro corpo le conserva
e le rilascia a piccole dosi quando divengano necessarie. La vitami- |
na &, o Retinolo, ha un'importanza fondamentale per la vista poiché,
insieme ai suoi precursori, i carotenoidi, fa parte della rodopsina, la
sostanza presente sulla retina che da all’'occhio la sensibilita alla luce.
La vitamina A& & utile allo sviluppo delle ossa, alla crescita dei denti e
si distingue per la sua capacita di fornire una risposta immunitaria al
nostro -::rganismo. Recentemente sono state scoperte capacita antitu-
morali. La vitamina A é sensibile al calore.

La vitamina B1, o Tiamina, fa parte delle vitamine idrosolubili, come la
vitamina C. La vitamina B1 contribuisce alla conversione del glucosio
in energia. Al pari della vitamina B2, la vitamina B1 ha il ruole di sinte-
tizzare i processi energetici dell’organisma, rilasciando a quest’ultimo,
I'energia necessaria a svolgere le attivita guotidiane. .
La carenza di vitamina B1 provoca danni al sistema nervoso e cardio-
vascolare e uno stato di deperimento generale. La carenza pud anche
provocare la dilatazione della pupilla e ipersensibilita alla colonna ver-
tebrale. La vitamina B1 & anche chiamata vitamina del morale per la
sua capacitd di condizionare, in positive, 'attitudine mentale. La sua
presenza provoca capacita di apprendimento e capacita di attenzione.
Per questo & fondamentale nella crescita dei bimbi. La vitamina B1 &
sensibile al calore.

La vitamina B2, o Riboflavina, fa parte delle vitamine idroselubili come
la vitamina C. La vitamina B2 & fondamentale nella sintesi di tutti i pro-
della carenza sono l'inappetenza, I'anemia, la debolezza muscolare,
la tachicardia e anche problemi oculari quali cataratta, congiuntivite e
opacits delle lenti. E sensibile alla luce ma non al calore.
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| minerali contenuti nei semi

Cosa sono e a cosa servono

| 5ali minerali sono sostanze di natura inorganica
le cui funzioni sono essenziali per la vita dell'ar-
ganismo umano: partecipano infatti a impartanti
processi cellulari come la formazione di denti e
ossa, rappresentano fattori determinanti per la
crescita e lo sviluppo di diversi tessuti e organi
& sono coinvolti nell’asttivazione di numerosi cicli
metabaolici. Al minerali si legano le tossine e le
cellule morte aiutando 'organismo a liberarse-
ne come fossero degli spazzini. Queste sostanze
vengono assunte mediante lintroduzione nell
organismo di cibo e acqua: gli esseri viventi non
song infatti in grado di produrre autonomamen-
te alcun minerale.

Dal momento che wengono continuamente
eliminati con sudore, urina e fed, devono es-
sare assunti costantemente mediante una cor-
retta ed equilibrata alimentazione. A differen-
za delle vitamine, i Sali minerali, contenuti nei
cibi non si alterano né si disperdono durante
la cottura o il riscaldamento degli alimenti; va
perd tenuto presente che in parte possono
sciogliersi nell’acqua utilizzata per la cottura.

| Sali minerali, sono indispensabili per dar vita
a quei processi all'interno dell’erganismo che
producono I'energia di cui il nostro stesso or-
ganismo ha bisogno per vivere,

| Sali minerali possono essere suddivisi in due
gruppi ;

* | "macroelementi” o “macromine-
rali®, di cui I'organismo necessita in grande
quantitdy per le proprie funzioni e presenti
in guantita discrete nell' organismo stesso
{grammi o decimao di grammo). Sono ; lo Zol-
fo, il Sodig, il Magnesio, il Calcig, il Fosforo, il
Potassio, il Cloro.

* | “microelementi” o "oligoelementi®,
presenti in piccole guantitad nel nostro organi-
smo di cui l'organismo per I'espletazione delle
proprie funzioni necessita in ridotte quantita (da
qualche mieragrammae ad aleuni milligrammi) e
song: il Ferro, il Rame, lo Zinco, il Manganese, il
Fluare, lo lodig, il Selenio, il Cromo, il Cobalto, il
Silicio, il Michel, il Molibdena e il Vanadio.

* Nel seme di Moringa abbiamo una
ricca presenza sia di “macrominerali” che di
“oligoelementi” fondamentali, dei quali tro-
verete specificitd e caratteristiche nell’articolo
che segue.

Il fosforo contribuisce all'assorbimento del cal-
cio contenuto nel seme, favorisce 'utilizzo delle
vitamine, & indispensabile in tutte le trasforma-
zioni energietiche a livello cellulare, migliora la
memaoria ed & importante per |a salute delle ossa
e dei denti. Contribuisce al buon equilibrio del
ph del sangue. La carenza di fosforo si pud tra.
durre in demineralizzazione ossea, ritardo nello
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sviluppo, disturbi cardici @ neurologici, asma e
Spasmi respiratori, NErVosismo  stress,

Lo zinco nellorganismo & un elemento fonda-
mentale per una equilibrata crescita corporea,
per il controlle del metabolisme e quindi del
peso. E necessario per il corretto funzionamen-
to di ormoni, insulina, ormoni sessuali @ ormo-
ni della crescita. E implicate nel funzionamen-
to della vista, dellolfatto, della memoria ed
€ importante nell’'vomo per la produzione di
spermatozoi. Tra i sintomi di carenza da zinco
si annoverana la perdita di capelli, la diarrea, le
eruzioni cutanee, i disturbi mentali e le infezioni
frequenti legate ad un malfunzionamento del si-
stema immunitario,

Il magnesio svolge un'azione distensiva e calman-
te, riduce la secrezione di adrenalina, interviene
nella coagulazicne sanguigna, nel metabolismo
dei lipidi, delle proteine e dei glucidi. Favorisce il
mantenimento di un ph equilibrato nel sangue, ha
un'azione vasodilatatrice ed & un regolatore del
ritmo cardiaco. Migliora 'equilibrio psichico ed &
utile in caso di depressione, impotenza e stanchez-
za mentale. Attenua I'aggressivita e l'eccitabilita.
La carenza di magnesio si verifica in condizioni di
stress e traumi psicofisici manifestandosi con di-
sturbi neuromuscolari, insonnia, malattie cardiocir-
colatorie e gastrointestinale.

Il manganese ha un rualo fondamentale per la
corretta funzionalita mentale, nella crescita della
struttura ossea, nella formazione del collagene
della pelle e per proteggere le cellule dall'azio-
ne dei radicali liberi. | tessuti pid ricchi di man-
ganese sono le ossa, il fegato, il pancreas, i reni.
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La sua carenza pud provocare difficoltd nella capacita riproduttiva,
ritardo nella crescita, difficolth nella formazione della struttura sche-
letrica (ossa e cartilagini), disfunzioni metaboliche.

Il calcio stimola il metabolismo cellulare, 'assimilazione di sostanze
nutritive e la produzione di energia. E fondamentale per I'equilibrio
del sistema nervose e, come il magnesio, regolarizza la coagula-
zione e il ph del sangue oltre a stabilizzare il ritmo cardiaco. Indi-
spensabile nella formazione & salute delle ossa e dei denti. Il calcio
rafforza la capacita di apprendimento e la memaoria. La carenza di
calcio provoca dolori muscolari e scheletrici, crampi, fragilita ossea
{per le denne aumento del rischio di osteoporosi), debolezza fisica,
possibile squilibrio dell’attivita tircidea, insonnia e tachicardia.

Il rame favorisce I'assimilazione del ferro da parte dellintestino e
agisce come catalizzatore della formazione dell’'emoglobina insie-
me alla vitamina C. E utile in caso di anemia, astenia, arteriosclerosi
& malattie cardiopatiche.

Il rame favorisce la crescita e la respirazione delle cellule, attenua i
crampi @ dolori articolari o reumatici. Svolge un’azione antisettica e di-
sintossicante contro gli stati infettivi e virali, aumenta le difese immuni-
tarie e attiva il metabolismo. Il rame aurnenta la produzione di elastina
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e la formazione del collagene, previena
le rughe & aiuta al mantenimento di una
pelle sana. La carenza di rame causa
problemi di anemia, degenerazione del
sistema nervoso, kesioni del sistema car-
diagvascolare e disturbi nella formazione
delle ossa.

Il potassio & anche detto minerale del
cuore perché interviens nella trasmis-
sione degli impulsi muscolari e nervo-
si. La sua concentrazione nel sangue &
indicatore per le aritmie cardiache. |l
potessio migliora le situazioni di arti-
mia, regolarizza la pressione sanguigna,
reqola la produzione di energia del cor-
po, riduce il pericolo di arteriosclero-
si, diminuisce la sensazione di fatica e
crampi muscolari, migliora I'uvmore. La
carenza di potassio provoca debolezza
fisica & generale, malfunzionamento del
sistema neurcmuscolare, fragilita delle
0ssa, ipertensione, sterilita.

Il sedio regola il passaggio di fluidi e
dei nutrienti all'interno e all'esterna
delle cellule ¢ partecipa alla trasmis-
sione degli impulsi nervosi. £ uno dei
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minerali pid abbandanti nell'arganisme
ed & distribuite nel sangue, nel tessu-
to ossen, nei connettivi e nel tessuto
cartilagineo (oltre il 40% di sodio totale
nell’organismo si trova nei liquidi extra-
cellulari). La carenza di sodio comporta
I'alterazione della conducibilita nervosa
e dell’equilibrio acido base.

Il ferro favorisce la produzione di emo-
globina e globuli rossi assicurando una
cometta ossigenazione delle cellule del
corpe. Stimala le funzioni del fegato,
della milza, dell'intesting e del midol-
lo osseo. |l ferro & fondamentale per i
neuratrasmettiton come serotonina e
dopamina, & utile contro lo stress ed
& indispensabile per I'efficienza del si-
stema immunitario, La carenza di ferro
provoca anemia, debolezza fisica, esau-
rimento, confusione mentale, irritabili-
ta, letargia, stipsi, mal di testa, unghie
fragile, vulnerabilita alle infezioni. Il sug
assorbimento a livelle dell'intesting te-
mue & facilitato se combinato a vitamina
C e acido folico (vit. BS).
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Il patrimonio fitochimico del seme

Composti organici o metaboliti secondari:

€053 SONO0 @ 3 CO5a Servono - IE”TCSF mﬁ‘}”
Il same di Moringa é ricco di uno stracrdinario patrimonio di metaboliti secondari o -

o composti organici attivi rappresentato perlopil da molteplici antiossidanti dalle St I
straordinarie proprieta, Tali sostanze esercitano funzioni biclogiche, quali I"attivi-

ta antiossidante, la modulazione degli enzimi detossificanti, la stimolazione del a

sisterna immunitario, |a riduzione dell’ aggregazione piastrinica e la modulazione k

del metabalismo ormonale, la riduzione della pressione sanguigna, I'attivita anti- B
batterica e antivirale. La biodisponibilitd delle sostanze fitochimiche pud essere
influenzata da fattori intrinseci all’alimento & all’'organismeo umano; | composti ge-
neralmente vengono poco assorbiti, largamente metabolizzati e rapidamente eli-
minati. Per tale motivo & consigliabile che la loro assunzione sia costante nel tem- Sostanze
po affinché rimangano alte le concentrazioni plasmatiche dei relativi metabaoliti. Il fitochimiche
metabolismo secondario che li origina, in apparenza, differisce da quello primaric
in guanto non necessario alla produzione di compaosti per il mantenimento in vita,
I"accrescimento e la riproduzione della specie. | metaboliti secandari nelle piante,
oltre allattivita protettiva e di difesa, sono responsabili dei colori, degli odori, dei
sapori, della tossicita, dell’attivita biologica e farmacologica che le diverse specie M}—h
di piante presentano. Sul pianeta 80°000 dei 1007000 metaboliti secondari sono
sintetizzati dalle piante. Lo schema che segue rappresenta i gruppi di composti
ritenuti attualmente pid significativi o emergenti.

Cuesto patrimonio di cui & ricco il seme o Moringa include :

Polifencli (in media 4'581 - 4'953 mg/100g) quantitd simile alle foglie di Morin- - - -
ga. Mel mondo vegetale i polifencli sono composti fondamentali nella fisiologia
della pianta, contribuendo alla resistenza nei confronti di microrganismi e insett,
alla pigmentazione e alle caratteristiche organolettiche. E' noto infatti che frutta e L
vegetali necessiting di una molteplicita di composti per preservare la loro integrita
dovuta alla continua esposizione a tensioni ambientali, compresi i raggi UV e le alte
temperature. | polifenoli costituiscano i principi attivi di molte piante medicinali e i
meceanismi d'azione respansabili della lore attivitd farmacologica non sene ancora
completamente conosciuti. Generalmente influenzano la qualita, I"accettabilith e la
stabilita degli alimenti agendo come aromatizzanti, coloranti e antiossidanti,

kil <4,

acidi fenolici

Fig. 1. - Suddivisione delle sostanze biologicamente
attive presenti negli alimenti di arigine vegetale.
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Acidi Fenolici:

* Acido Gallico

* Acido p-Cumarico
* Acido Ellagico

* Acido Vanillico

¢ Arido Ferulico

» Acido Caffeico

* Acido Protocatecuico
* Acido Cinnamico

I Flavoneidi costituiscono una categaoria di sostanze polifunzionali ad elevata bioattivita | che
comprende pid di 5'000 composti. Possiedono proprietd biochimiche di interesse funzionale
nel campo nutrizionale e terapeutico; Rutina, Diosmina ed Esperidina sono presenti in aloune
specialitd farmaceutiche; la Cuercetina del Ginko Biloba, Biancosping e Vite Rossa @ uno tra i
componenti principali di alcuni fitoterapici; la Catechine del The, il Kaempferola nei Broccoli @
nei Cavoli, la Mericitinag nell’ uva e nel mirtillo sono alcuni dei numerosi Flavonoidi presenti ne-
gli alimenti. | Flavenaidi sano agenti principalmente anticssidanti, antinfiammatari e citotossici
e tra quelli contenuti nel seme troviamo:

* Catechine * Kaemplerolo
* Epicatechine * Tannini
* Quercetina * Fitosterol

Gli steroli sono un gruppo di compaosti chimici di origine vegetale { che comprende, ad esem-
pio, stigmasterolo, campesterolo, sitosterolo, avenasterol, ecc....) presenti nei semi prodotti
da certe piante Moringa compresa. | fitosteroli rientrang nell’elence del Ministere della Sa-
lute come “altri nutrienti e altre sostanze ad effetto nutritivo o fisiologico”. | fitosteroli ven-
gono impiegati in integratori per la loro capacita di ridurre i livelli ematici di colesteralo ( in
particolare del colesterolo cattive LDL, Low Density Lipoprotein ) e il conseguente rischio di
arteriosclerosi { L'arteriosclerosi o perdita di elasticita delle arterie causa accurmulo di calcio,
colesteralo, cellule infiammatorie e materiale fibrotico ). Seconda aleuni studi gli sterali sareb-
bero in grado di prevenire I'insorgenza di alcuni tipi di tumaore { colon, prostata @ mammella )
e favarirebbero il manteniments in salute della prostata e dell’apparato urinaric in generale.
Man esistono ancora claims autorizzati specifici per prodotti a base di sterali causa mancanza
di prove scientifiche a giustificarli. Gli studi finora condotti sul consumo di fitosterali non han-
no rilevato tossicita e altri effetti avversi: I"assunzione di queste sostanze risulta generalmente
ben tollerata. | semi di Moringa sono ricchi di un ampio panorama di steroli come potete ve-
dere nella tabella pubblicata,
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Fenilalanina
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Acide trans-annamico
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Gli Alcaloidi di origine vegetale in dosi ridotte,
come nei semi, possiedono proprieta terapeuti-
che quali I"attivitd stimolante, |'attivitd tonica e
I"attivita analgesica.

Isoprenaidi (terpenoidi)

| Carotenoidi sono generalmente noti per |
loro effetti antiossidanti e taluni di essi agisco-
no come la vitamina A (Retinolo). Hanno percio
un attivitd antitumorale e benefica per gli occhi
contrastando la degenerazione maculare,

* Saponing

* Tocoferoli (consultare I"articolo sulle Vitamine)

| Glucosinolati sano un gruppe di sostanze fito-
chimiche che comprendono una miscela di pid di
130 differenti composti largamente distribuiti so-
prattutto nella famiglia delle Crocifera { Broccoli,
cavaolfiori, cavoletti di Bruxelles ). L' interesse per i
Glugosinglati & dovuto alla correlazione riscontrata
in recenti studi fra consumo di Crocifere e ridot-
to rischio di Cancro, Essi da soli esibiscono bassa
bipattivita , ma la protezione da carcinogenesi e
dalla protezione dai tumori appare essere correla-
ta ad una serie di prodotti di degradazione, volatil
& non, ottenuti da sistemi enzimatici in particolare
dalle mirasinasi esogene. Gli Isotiocianati derivati
da glucesinolati aromatici e alifatici hanno mostra-
to in modelli animali una attivita chemioprotettiva,
in quanto agenti bloccanti la carcinogenesi chimi-
ca. 5i sono dimostrati attivi contro ilo neurobla-
stoma, il carcinoma della mammella, il tumeore del
colon & quello della prostata. La presenza di deter-
minati lsotiocianati @ responsabile del sapore pic-
cante degli alimenti che la contengono (esempio:
Rafano, mostarda, Senape). Questi antiossidanti |
come malti altri, vengono inattivati dal calore.

| Tiocarbammati sono composti organici che
contengono Zolfo. Lo Zolfo & essenziale per la
vita e la natura abbonda di composti organici
che lo contengono. Dei 20 Amminoacidi, due,
Cisteina @ Metionina, contengono composti or-
ganici di Zolfo. Antibiotici come la Penicillina e
sulfamidici contengono Zalfo.

M.O. proteina Cationica La proteina Cationica
€ una proteina ad elevato potere citolossico nel
confronti di batteri e di cellule anomale in ge-
nerale.

Riassumendeo possiamo dire che gli antiossidanti
contribuiscono a2 mantenere in salute le cellule
umane tramite diverse azioni :

+ Combattono I'invecchiamento cellulare con-
trastando |'azione dei radicali liberi

aléha

* Svolgono Radical Scavenger

* Come nelle piante, i Polifencli svalgone la fun-
zione di protezione da agenti esterni, anche nel
COrpo umano seno antinfiammatori, antibatteri-
ci ed antivirali.

* Contribuiscono all’apoptosi cellulare che & un
normale meccanismo delle cellule anomale e di-
fettase dellarganisme che le porta a “suicidarsi®
perché non pil rispondenti al DMNA originario.

+ Combattono la vascolarizzazione delle cellule
anomale prodotte dall'organismeo (angiogenesi)
* Regolano I'assorbimento e immagazzinamento
del colesteralo nel sangue e quindi & agiscono sul-
la salute del sistema circolatorio e cardiovascolare.
Aleuni polifenoli hanno aziene sul metabolismo
poiché inibiscono lo stoccaggio di grasso nelle
cellule @ aumentano il metabolismo basale,

Bisactive compounds in Moringa oleifera seeds
Compounds Reference Compounds Reference
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Estratto dall” articelo * What makes Meringa good for you™
pubblicato da Medical News Today 02 gennaio 2020

Quali sono i benefici?

* Gli antiossidanti aivtano ad eliminare la tossicita dai
* Gli isotiocianati e il Miazimicin aiutang a ridurre la pressione del sangue
* La ricchezza di antiossidanti aiuta la salute degli occhi

* La Meringa aiuta I' anemia, aiutande I' organismo ad assorbire pid ferre
* Le proprieta antinfiammatorie aiutano anche la cura degli edemi

* Svolge un azione epatoprotettiva

* Possiede un azione antitumorale grazie alla folta presenza di antiossidanti e MNiazimicin ma
non solo

* Estratti di Moringa hanno dimostrato di aiutare disturbi dello stomaco quali la colite ulcero-
sa, la costipazione e la gastrite. Le proprieta antibiotiche e antibatteriche inibiscono la crescita
di patogeni e |a vitamina B contenuta aiuta la digestione

* Grazie alle sue proprieta antibatteriche, antifungine e antimicrobiche gli estratti di Moringa
aiutano la lotta ai batteri patogeni come ad esempio I Escherichia Coli

* Calcio e Fosforo aiutano a conservare le ossa sane e forti

* Grazie alle proprieta antinfiammatorie si hanno benefici per le artriti

* La Moringa aiuta i disturbi dell’'umare quali Pansia , la depressione e la stanchezza patologica.
* | potenti antiossidanti aiutano a prevenire danni cardiaci

* Estratti di Moeringa aiutano a rimarginare le ferite e a cicatrizzare

* Ajuta a diminuire il glucosio nel sangue cosi come gli zuccheri (glicosuria) e le proteine nelle uring
* Ajuta a ridurre la severita dell’asma e protegge dalle costipazioni bronchiali

AVVERTEMNZE GEMERALI

* Chiungue consideri di consumare la Moringa & necessario che consulti prima il proprio medico

* La Moringa (radice) pud avere effetti anti fertilita & pertanto non raccomandato alle donne
in gravidanza

* Esistono solo alcuni effetti collaterali riportati

¢ || consumatore & pregato di leggere e seguire le indicazioni di consumo suggerite nella eti-
chetta del prodotto acquistato

reni
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Effetti collaterali e rischi legati al consumo
di Moringa foglie e semi

* Levothyroxine: farmaco impiegato per curare i
problemi alla tircide.

| compaosti bioattivi contenuti nella foglie & nei semi
della Maringa posseno aiutare la funzione tiroidea,
ma il consumatore non deve assumerli in concomi-
tanza di farmaci atti al compito specifico.

» Qualsiasi farmaco che potrebbe essere scomposto
dal fegato : I estratto di Moringa potrebbe ridurre
la velocita con cui questo accade che potrebbe per-
cid portare ad effetti collaterali o complicazioni

* Farmaci per diabetici : | farmaci per i diabetici sono
usati per abbassare gli zuccheri nel sangue, cosa che an-
che la Moringa fa. E” fondamentale garantire corretti li-
wvelli di zucchera nel sangue per non finire in ipoglicemia
* Farmaci per la pressione alta : La Moringa ha dimo-
strato di essere efficace nell’ abbassare la pressione
sanguigna, L' assunzione di Moringa insieme ad altri
farmaci che abbassano la pressione sanguigna pud
farla diventare troppo bassa.

ANNOTAZIONI E RICERCA

* Come accade per tutti gli altri integratori, la LLS.
Food & Drug Administration (RDUA) non controfla gli
integratori di Moringa, potrebbero esserci quindi pre-
occupazieni per [a purezza o la qualita della stessa ma-
teria prima. E" essenziale pertanto comprendere [a va-
lidita delle affermazioni fatte dai produttori per capire
se & sicuro usarla e quali potenziali effetti collaterali ci
potrebbero essers.

Esistono molte ricerche recenti a sostegno dei benefici
di cui sopra, sebbene molti degli studi siane ancora in
fase preliminare o i tests abbiano avuto luogo su ani-
mali invece che sull'veme, ¢'é molto ancora da fare.
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