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Ex vite vita (= la vita origina dalla vite)



e, La "nascita” della
. vite risale all'epoca del
 paleocene, come
" .. documentato da alcuni
"= " fossili di un vitigno
rinvenuti a Sezannes

(denominato “vitis sezannensis” dal nome della localita del
ritrovamento), risalenti a 55 - 65 milioni di anni fa.

Tracce fossili di questa pianta sono state,
peraltro, individuate anche in strati risalenti a
140 milioni di anni fa, all'epoca del cretaceo.






L'uomo ha cominciato a conoscere la
vite selvatica, probabilmente, nel mesolitico
(10-9.000 anni fa) e, fatta esperienza della
commestibilita del suo frutto spontaneo
dolce-acidulo, ha imparato ad utilizzarla per
la sua alimentazione.
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Circa 8.000 anni fa, in Georgia e nel territorio
caucasico, ne e cominciata la domesticazione e,
probabilmente sin da un'epoca cosi remota, e
cominciata la conoscenza delle proprieta
benefiche ed anche cosmetiche dell’uva.



Le donne Egizie, gia circa 4000 anni fa, avevano
imparato a trattare la pelle con acini d’uva schiacciati,
per il loro effetto salutare e le loro proprieta
rivitalizzanti.
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Un analogo trattamento era ancora in uso, circa
200 anni fa, fra le fanciulle e le signore francesi che
utilizzavano il succo d'uva quale maschera di
bellezza con azione leggermente esfoliante.



Solo qualche decennio fa si e scoperto che
l'uva contiene a-idrossi-acidi, sostanze che
non solo idratano la pelle secca e schiariscono
le macchie senili, ma contribuiscono anche
alla pulizia della pelle grassa e predisposta
all'acne.




L’Uva, le Olive ed il Grano, sono i 3
frutti della terra alla base della
dieta mediterranea.




Insieme alle noci ed ai fichi, I'uva era il
frutto tenuto in maggior considerazione dalla
Scuola Medica Salernitana e massimamente
raccomandato per lI'alimentazione.

Raccolta dell’'uva , miniatura del Regimen sanitatis Salernitanum (Napoli, Biblioteca Nazionale)



L’'uva viene consumata sopratutto
fresca e, in assai minore quantita,
essiccata (uvetta o uva passa) o sotto
forma di marmellata.



Al contrario del vino, 'uva consumata
fresca o secca:

- non contiene alcol,
- non crea dipendenza,

- non altera in alcun modo l'equilibrio

psicofisico.




Dal punto di vista calorico non esistono
significative differenze tra I'uva bianca, quella
rosata e quella nera.



L’'uva nera, rispetto all’'uva bianca e rosata,
contiene, pero, una piu elevata quantita di Fe e di
antiossidanti, in particolare di flavonoidi e di
resveratrolo.




Valore calorico e componenti nutrizionali di g 100 di uva
Uva fresca Uva passa | Marmellata d’uva

Calorie 60-65
H20 70% — 80%
Carboidrati 18% —22%

Zuccheri 15-16%
Proteine 0,72%
Grassi 0,16%
fibre 0,9%




percentuale di micronutrienti in g 100 di
uva fresca

Folates

Niacin

Pantothenic acid

Pyricexine

Riboflavin

Thiamin 0.069 mg
Vitamin A 66 IU
Vitamin C 10.8 mg
Vitamin E 0.19 mg
Vitamin K 14,6 ug
Socium )8
Potassium S1 mg
Czlcium 10 mg
Copper

Iron

Magnesium




percentuale di micronutrienti in g 100 di

uvetta sultanina

Folates S pg 1%
Niacin 0.766 mg 0%
Pantothenic acid 0.095 mg 2%
Pyricoxines 0.0174 mg 13%
Ribeflavin 0.125 mg 10%
Thiamin 0.106 mg 9%
Vitamin C 2.3 mg 495
Vitamin E 0.12 mg 1%
Vitamin K 3.9 yg 3%
Sodium 11% 1 mg
Pgtassium 749 mg 16%
Calcium S0 mg 5%
Copper 0.318 mg 35%
Iron 1.88 mg 23%
Mzagnessium 7 mg 2%
Mangansse 0.2599 mg 12%
Phosphorus 101 mg 15%
Selenium 0.6 pg 1%
Zinc 0.22 mg 2%



L'uva fresca ha un I. G. medio = 45
L'uva passahaunl. G.alto = 65

L'indice glicemico rappresenta la capacita dei
carboidrati di un alimento di innalzare la glicemia, cioe la
quantita di zuccheri contenuta nel sangue, confrontata
con lo standard di riferimento rappresentato dal glucosio
o dal pane bianco il cui I. G. e fatto pari a 100.



L’UVA NON E ALIMENTO ADATTO Al DIABETICI:
g 200 di uva fresca = g 31 circa di zuccherl,

(Le percentuali variano in rapporto alla cultivar (I’'uva bianca a un |.
G. minore), al grado di maturazione, al clima, alle caratteristiche del

terreno e al tipo di coltivazione).

L’'uva non e indicata per i bambini di eta
inferiore a 4 aa. per I'alto contenuto di cellulosa
della sua buccia.



Effetti collaterali , Puo causare
{ Provoca diarrea .
dell'uva colite

Alza il livello Provoca

. : Provoca dolori .
di glucosio nel - gonfiore
addominali :
sangue dell'addome




L’'uva fresca e ancor piu l'uva passa sono
tra i frutti piu ricchi di polifenoli, la cui
composizione e, come il suo contenuto in
zuccheri, fortemente influenzata da diversi
fattori (cultivar, condizioni pedoclimatiche,

trattamenti, eventuali malattie...) .



Da notare che il 60 -70% dei polifenoli dell’'uva
sono contenuti nei vinaccioli, i quali non

dovrebbero essere scartati, come avviene
d'abitudine, ma triturati con i denti e mangiati
insieme alla polpa e alla buccia.

BUCCIA

-Pruina (contiene i lieviti
naturali)

- Sostanze coloranti
(antociani per i vini rossi
e flavoni per i vini bianchi
- Tannini

VINACCIOLI

- Grandi quantita di tannino
- Sentori erbaceo-legnosi




Sembra che l'uvetta sia in grado di ridurre il
senso di fame perché aumenterebbe nel
sangue il livello di LEPTINA (Aerttog = snello), UN
ormone, prodotto dal tessuto adiposo, che
comunica senso di sazieta al cervello.

Per questa proprieta, I'uva passa potrebbe
essere utile nella prevenzione del sovrappeso e
dell’obesita.



Inoltre, l'uvetta: -

1. Sembra ridurre il rischio di diabetes
attraverso la stimolazione della risposta
insulinica*.

2. Difende dalla carie inibendo l'azione del
principale responsabile lo Streptococcus
mutans.

3. Contiene arginina, che sembrerebbe
conferirle proprieta afrodisiache.

(potrebbe sostituire il viagra?!).

* Anderson JW, Waters AR_“Raisin Consumption by Humans: Effects on Glycemia and Insulinemia and Cardiovascular Risk Factors” -
J Food Sci. 2013 Jun;78 Suppl 1:A11-7




L’'uva e uno dei pochi frutti a contenere BORO,
un oligoelemento essenziale per la salute delle
ossa, in cui favorisce l'assimilazione e la
stabilizzazione del Ca.

Il B e, inoltre, in grado di aumentare il livello

degli estrogeni, diminuendo la comparsa dei

disturbi tipici della menopausa.



Il resveratrolo e concentrato soprattutto nella
buccia dell’uva, con massima concentrazione in
quella nera (ng 50/100 g di peso secco) .

Il resveratrolo e un polifenolo cui sono state
attribuite molteplici azioni benefiche:
1. diuretica,

2. antibatterica e antifungina,

3. antinfiammatoria,

4. anticolesterolemica,

5. antiossidante,

6. fluidificante del sangue (riduce il rischio
aterosclerosi e problemi cardiaci) ’

7. antiteratogena (evita anomalie di sviluppo

del feto).



Studi sperimentali hanno mostrato
che il resveratrolo puo svolgere varie

azioni cardioprotettive (inibizione
dell’'aggregazione piastrinica, promozione della

vasodilatazione) poiche aumenta la
produzione di NO e inibisce l'azione di
enzimi infiammatori.

Tuttavia, le concentrazioni richieste
per produrre questi effetti sono
decisamente piu elevate rispetto a
quelle misurate nel plasma umano,
dopo assunzione orale di un grappolo
d’uva.



Ricerche sperimentali hanno
evidenziato che vari fitonutrienti
presenti nell’uva, ma soprattutto il
resveratrolo, interreagiscono con i
geni della longevita

(SirT1s, Fox0s e PBEFs),
e sarebbero, in teoria, in grado di
allungare la durata della vita. *

* LA Baur, D. A. Sinclair et al. “Resveratrol improves health and survival of mice on a high-calorie diet” - Nature 444,

337-342 (16 November 2006)



| Il succo d’uva rossa da vino e

una buona fonte di resveratrolo e
contiene livelli particolarmente
alti di antocianine e di altri
polifenoli.

E’ indicato soprattutto per i bambini, per le
donne in gravidanza e, piu in generale, per chi
non beve o non puo bere vino.



LIVELLI DI RESVERATROLO TOTALE in mg

BEVANDA

Vini bianchi

Vini rose

Vini rossi

Succo d’uva rossa

RESVERATROLO
(mg/litro)

0,05-1,80

0,43 - 3,52

1,02 -12,59

1,14 - 8,69

RESVERATROLO
in un bicchiere da ml 150

0,01-0,27
0,06 -0,53

0,29-1,89

0,17-1,30




Un recente studio suggerisce che il succo
d’uva puo migliorare la salute del cervello
e puo ritardare l'insorgenza di malattie
degenerative ad esso legate.

| benefici sono apprezzabili anche nei
soggetti che mostrano
gia lievi segni di
patologie degenerative.

* A.M. Minihane, etal. “Low-grade inflammation, diet composition and health: current research evidence and its translation® - Br. Jour
Nutr, vol 114,issue 7, Oct 2015; pp 999-1012



Latte 85% 1,4% 11% 4%

materno
Succo d’uva 80% 1.7% 12-30% 1,3%

Il succo d'uva e da considerarsi una specie di
“latte vegetale” ad alto valore calorico (oltre 900
cal./L), vista I'elevata equivalenza tra succo d'uva e
latte di donna.



L’'uva contiene pterostilbene, un composto

che, insieme alle fibre, e in grado di ridurre il
livelli di colesterolo LDL ematico, evitando la
formazione di placche nelle arterie, che
favoriscono le patologie cardio-circolatorie.
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SO N L” uva (come capperi, calendula, cipolle, iperico,§ T

cedano..) contiene QUERCITINA,

che ha dimostrato sperimentalmente di poter
bloccare il processo di trasformazione di una
cellula normale in tumorale, oppure di invertirlo
se esso e gia in atto.

Gli studi esequiti da vari gruppi di ricerca (su
linee cellulari e modelli animali) hanno dimostrato da
l'utilita di questo flavonoide per combattere e
contrastare LA LEUCEMIA linfocitica cronica, (la

forma leucemica piu frequente nell’adulto).



Una ricerca (Isa-Cnr in collaborazione coll'Ospedale
Moscati di Avellino) ha mostrato che I'uso di questo
antiossidante naturale e in grado di potenziare
l'efficacia dei farmaci, su cellule leucemiche
umane.*

* M Russo', C Spagnuolo, S Volpe, A Mupo, | Tedesco and G-L Russo"Quercetin induced apoptosis in association with death

receptors and fludarabine in cells isolated from chronic lymphocytic leukaemia patients" - British Journal of Cancer (2010) 103, 642—-
648



Un consiglio: e bene consumare l'uva fresca
al mattino durante la colazione.

Uva Ruby Roman



L’'UVA S L
1. e DIURETICA E DISINTOSSICANTE grazie al K.
Favorisce l’eliminazione delle scorie accumulate,

specie in chi soffre di artriti, reumatismi e di edemi.

2. ha azione ANTIPERTENSIVA per l'azione
sinergica del K, del NO e degli antiossidanti

Un consiglio: consumarla fresca al mattino durante la colazione.



L’'UVA

3. ha azione STIMOLANTE SULLE FUNZIONI
INTESTINALI

E’ bene consumare INTERI gli acidi d’uva, poiché I'azione
delle sostanze contenute nella polpa é potenziata dalla
buccia e dai semi.

Chi soffre di calcoli renali, gastro-enterocoliti, ulcera e
diverticolosi dovrebbe limitarne il consumo per il suo
contenuto di fibra e semi (per non privarsi dei benefici effetti
di questo frutto puo scegliere il succo d’uva).



L’'UVA

FORTIFICA LE PARETI DEI VASI SANGUIGNI,

PREVIENE LE PATOLOGIE CRONICHE
DEGENERATIVE come i tumori e quelle
cardiovascolari (antiossidantil).




L’'UVA:

6. ha AZIONE ANTIANEMICA
E’ ricca di Fe, il cui assorbimento intestinale
e favorito dal Cu e dalla vitamina C.




7. AZIONE ANTIVIRALE
Dovuta al suo contenuto dell’acido tannico e

dei fenoli (applicazioni di succo d' uva o di mosto
sulle labbra affette da herpes ne velocizzano la

guarigione).



L’UVA:

7. ha AZIONE ANTISTRESS (specie da rientro al
lavoro dopo la pausa estiva) per la presenza di
melatonina che ha azione regolatrice dei ritmi
circadiani.

Il consumo di succo d’uva potrebbe migliorare
le funzioni cognitive e mnemoniche nelle
persone particolarmente stressate*.

* D.J Lamport, C. L Lawton, N. Merat-Louise Dye"Concord grape juice, cognitive function, and driving performance: A 12-wk, placebo-

controlled. randomized crossover trial in mothers of preteen children”" - American Journal of Clinical Nutrition103(3) - February 2016



Uno studio sperimentale

&3 (Universita di Miami)* suggerisce che

un regolare consumo di uva
favorisce la buona salute della
vista, in particolar modo ha effetti
protettivi nei confronti della retina
e preventivi nei confronti della
degenerazione maculare,
patologia tipica dell’eta avanzata.

* A.K. Patel et al., Protective effects of a grape-supplemented diet in a mouse model of retinal degeneration, Nutrition,

Volume 32, Issue 3, Pages 384—-390,



L’ampeloter apia, (termine citato per la prima volta da Plinio,
nota sin dai tempi di Ippocrate*), consiste in una dieta in cui
l'uva diventa, per alcuni giorni, alimento principale
del menu quotidiano se non, addirittura, I'unico.

‘obiettivo e fare un ’Iavaggig, .
energizzante, rimineralizzante, | ...
disintossicante’ di tutto il corpa §i ¥
e, in particolare, dell’intestino. | § &

T‘ SR
‘t‘”{*‘; fxi 2O
LY '

J
] iR
....H l'

<) Ippocrate definiva i grappoli d’uva “alimento completo e nutriente”



L’ ampeloterapia sfrutta le proprieta salutari

delle vitamine e dei polifenoli, le proprieta

diuretiche del K, le proprieta lassative (delle
pectine, cellulosa ed enzimi) € la ricchezza di zuccheri

energizzanti del frutto.

Per ottenere i migliori risultati, bisognerebbe
recarsi nei luoghi di raccolta dell* T AP
utilizzarla senza le manipolazio B ) o
a cui viene sottoposta prima
di essere posta in commercio.




Si inizia con un consumo
giornaliero di Kg 0,5 e si puo
arrivare fino a Kg 2-2,5/die,
secondo il grado di tolleranza.

La cura puo essere protratta per alcuni
giorni e sotto controllo medico puo durare fino
a un massimo di 3 settimane.

E indicata per disintossicare e ringiovanire
l'organismo ed e utile in caso di artrite,
ritenzione idrica, gotta e stitichezza .




Se la quantita di uva ingerita e eccessiva, si
possono avere perdita di appetito e acidita di
stomaco.

Durante la cura dell’'uva, e consigliabile bere
moderatamente acqua naturale ed assumere
una tisana calda ogni sera, rilassante o
depurativa.



In Trentino, dal 15 settembre al 7 ottobre di ogni
anno, si festeggia sulle rive del lago di Garda,
l'antica tradizione della cura dell’uva, che tra il
1800 e il 1900 coinvolgeva qui tutta I’elite
mitteleuropea.






Secondo una antica tradizione spagnola
“Chi riesce a mangiare allo scoccare della
mezzanotte del 31 dicembre 12 acini d’uva prima
del termine dei 12 rintocchi avra un anno felice e

sereno”.




GRAZIE PER LA CORTESE ATTENZIONE!



















Livelli di resveratrolo totale in mg

Resveratrolo Resveratrolo in 1

Bevanda
(mg/litro) bicchiere da 150 ml
Vini bianchi 0.05-1.80 0.01-0.27
Vini rosé 0.43-3.52 0.06-0.53
Vini rossi 1.92-12.59 0.29-1.89

Succo di uva rossa 1.14- 8.69 0,17-1.30

Moreno-Labanda JF et al., J Agric Food Chem. 2004;52(17):5396-5403.



La vitamina B1 e fondamentale per la
produzione di energia e per il buon
funzionamento del SNC.
cc 100 di succo di uva = 200% della RDA
g 100 di uva = circa 4 volte la RDA

(razione giornaliera raccomandata = microg 1,1).

Recommended Daily Allowance






Sin dal 1920, nel suo famoso
e discusso libro “Disintossicarsi
con la cura dell’'uva”, la
giornalista Joanna Brandt
sosteneva che l'uva, essendo un
potente antisettico, e un potente
solvente di depositi di materia
inorganica, nonché di
proliferazioni neoplastiche.

Johanna Brandt (1876-1964),






istituti di cura specializzati in
ampeloterapia come quello di
Ranola in provincia di Parma, di
Gries in provincia di Bolzano e uno
vicino a Merano.



