doppiamente
pungente



DI ARIELLA ESPOSITO

In comune possiedono il caratteristico sapore piceante e un profilo fitochimico
simile a cui sono associate le numerose attivita biologiche. Tra queste quelle
antinfiammatorie, antibiotiche e antimicotiche olire a un interessante
azione di prevenzione dei tumori, caratteristica di altre Brassicaceae con un
alto contenuto di isotiocianati

1 nome comune di rafano & utilizzato

per indicare diverse piante, alcune

originarie del nostro continente, come
il rafano bianco (Armoracia rusticana) e
quello nero (Rafanus sativus) e altre di
origine asiatica, come il rafano verde
(Wasabia japonica), tutte appartenenti
alla famiglia delle Brassicaceae e tutte
accomunate dalla presenza di eterosidi
solforati, dai quali, in seguito a una
reazione di idrolisi, si libera un gruppo
di principi attivi: gli esteri dell’acido
isotiocianico. La droga & rappresentata
dalle radici, che vengono utilizzate a
scopo culinario, tagliate a fettine o
grattate, per insaporire e accompagnare
diverse pietanze e a scopo terapeutico,
nella medicina tradizionale, per la loro
azione stomachica a livello dell’appa-
rato gastrointestinale, drenante a livel-
lo dell’apparato urinario, fluidificante
a livello bronchiale, nonché per uso
esterno, applicate sulla cute, per il loro
effetto antinfiammatorio, revulsivo e
antimicrobico.

B Caratteristiche botaniche
I rafano bianco (Armoracia rusticana)
& una pianta erbacea perenne, origi-
naria dell’Europa centro-meridionale,
forse della penisola balcanica; predilige
posizioni soleggiate e cresce rigogliosa
formando dei cespugli. Le radici, volu-
minose e a fittone, raccolte preferibil-
mente in autunno, se integre non spri-
gionano molto profumo, ma, se tagliate
o grattugiate, sono caratterizzate da
un forte odore pungente e un sapore
deciso, acre e piccante. Si utilizzano
allo stato fresco perché, se essiccate,
perdono le loro proprieta.

Il rafano verde (Wasabia japonica)
invece & una pianta semiacquatica
perenne di origine giapponese, che cre-
sce spontanea in poche zone montuose
di questo paese, prediligendo le acque
correnti, i luoghi freschi e ricchi di umi-
dita, tollerando ben poco la luce diretta
del sole, soprattutto in estate. Ha una
crescita lenta, infatti impiega circa tre
anni per raggiungere la completa matu-
rita. K caratterizzata da larghe foglie

lungamente picciolate e da un tipico
rizoma di circa 3 cm di larghezza e 20
cm di lunghezza, il quale rappresenta
I'organo che funge da magazzino per i
nutrimenti della pianta e il luogo dove
P’aroma tende a essere pitt concentrato.
Le cultivar pit comuni sono quella
verde scuro “daruma wasabi” e quella
pitt chiara e pit forte “mazuma wasa-

bi”

e

B Composizione chimica

La composizione chimica delle varieta
di rafano europee e asiatica risulta
molto simile. Nell’olio essenziale di
Armoracia rusticana si trova l'isotio-
cianato di allile, composto non molto
stabile al calore, ma molto piu stabile
in ambiente acido, che & responsabile
dell’odore e del sapore caratteristico,
anche se I'aroma dura al massimo due
mesi, l'isosolfocianato di difeniletile,
il solfuro di allile e il solfocianato di
butile. La pianta & anche ricca di vita-

mine, soprattutto la B, e la C, il che
la rende un antiscorbuto naturale; di
sali minerali, fosforo, calcio e potas-
sio; di aminoacidi, pectine, zuccheri
e cumarine. Fondamentale & inoltre
la presenza dell’enzima tirosinasi, che
catalizza I'idrolisi degli eterosidi sol-
forati convertendoli nei composti attivi
isotiocianati, che sono rappresentati in
maggior quantitd dalla sinigrina per
I’83%, dalla gluconasturtina per I'11%
e dalla glucobrassicina per 1'1%.

Wasabia japonica &, tra tutte le Bras-
sicaceae, quella che ha il pit alto con-
tenuto di isotiocianati i quali, anche in
questo caso, sono frutto di una reazione
di conversione operata sempre dalla
mirosinasi, una molecola molto labile,
tanto che, quando esposta all’aria, viene
danneggiata e non riesce piu a cataliz-
zare la reazione. Sono circa una ventina
le molecole bioattive di questa classe
e sono rappresentate principalmente
da composti a catena lunga tra cui il
6-metiltioesil isotiocianato, il 7-metil-
tioeptil isotiocianato e I’8-metiltiottil
isotiocianato. Notevole & anche la pre-
senza di proteine, fibre, vitamine C e
B,, minerali come calcio, magnesio,
potassio e manganese.

N Impiego in ambito
culinario
Il rafano bianco, conosciuto anche come
“cren”, viene utilizzato per accompa-
gnare carni bollite o affumicate, oppure,
dopo essere stato conservato in aceto,
nelle insalate, in cui a volte si usano
anche le foglie stesse tagliuzzate allo
scopo di stimolare la digestione dei
cibi ed esercitare un’azione protetti-
va sull’intestino. La spiccata azione
secretagoga lo rende un efficace anti-
spasmodico delle vie biliari, utilizzato
nelle colecistiti acute e croniche, nelle
discinesie delle vie biliari e nella litiasi
biliare. Non agisce direttamente con
attivitd colagoga, ma indirettamente sti-
molando la peristalsi intestinale.

E utile quando i disturbi cronici delle
vie biliari e la variazione del flusso
biliare determinano stipsi, emicrania,
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P nausea, pesantezza e dolore all’ipocon-

drio destro.

Il rafano verde o wasabi rappresenta
una delle pit pregiate spezie della
cucina orientale e ultimamente si sta
diffondendo anche in occidente, dove
viene commercializzato come polvere
essiccata o sottoforma di pasta. Tut-
tavia, la difficolta di conservazione a
fronte di una crescente richiesta, fa si
che spesso si trovino sul mercato dei
surrogati che, pur conservando il nome
di wasabi, contengono il rafano euro-
peo, ossia Armoracia rusticana colorata
con la clorofilla. Utilizzata sottoforma
di pasta ottenuta dalla radice fresca
finemente grattugiata e caratterizzata
dal tipico colore verde e dal sapore par-
ticolarmente pungente, accompagna il
pesce crudo, che & una potenziale fonte

di parassiti e batteri. Tale e quale, o
disciolta nella salsa di soia, viene usata
soprattutto con il sushi e il sashimi
(piatti della cucina giapponese a base
di pesce crudo) oltre che per le sue
proprieta inibenti la crescita microbica,
anche per rendere le pietanze pin dige-
ribili e per prevenire le conseguenze di
eventuali cibi tossici.

H Proprieta antimicrobiche

e antifungine

Nella medicina popolare 1’olio essen-
ziale ottenuto da Armoracia rusticana
viene sfruttato per contrastare le fer-
mentazioni intestinali e le sue foglie,
tagliate finemente e mischiate al cibo
dei cani, hanno proprietd vermifughe
oltre ad agire perfino come ricostituen-
te. Linfuso di radice invece, diluito

Wasabi, preparato in forma di pasta, tipica della cucina giapponese
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con tre parti di acqua, serve per irro-
rare 1 meli allo scopo di tenere lontani,
in modo naturale, i parassiti.

Anche il rafano nero (Rafanus sati-
vus) avendo una composizione chimica
simile alla varieta bianca, mostra pro-
prietd medicinali comuni con questa
e difatti & conosciuto anch’esso come
antibatterico efficace contro un’am-
pia gamma di microrganismi sia a
livello cutaneo che a livello del tratto
urinario e dell’apparato respiratorio,
come Bacillus subtilis, Staphylococcus
aureus, Staphylococcus epidermidis,
Enterococcus fecalis, Salmonella typhi-
murium e Escherichia coli.

Uno spettro d’azione ancora pil
ampio riguarda Wasabia japonica, che
¢ efficace anche nei confronti di Strep-
tococcus mutans, il che la rende par-
ticolarmente efficace nel prevenire la
formazione della placca dentale e della
carie in prodotti dentifrici e collutori
e nei confronti di Helicobacter pylori,
verso il quale & risultato pid attivo
Destratto ricavato dalle foglie che non
quello ottenuto dalla radice o dagli
steli.

Notevoli capacita antifungine sono
state attribuite a due fitoalexine sem-
pre presenti nel wasabi, la wasalexina
A e B, mentre una proteina, indicata
come WjAMP-1 ed espressa soprat-
tutto a livello dei piccioli, ha mostrato
un’interessante attivita nei confronti
di numerosi batteri e funghi; il gene
che codifica per tale proteina si pensa
possa essere sfruttato per generare
piante resistenti a patogeni di origine
batterica o fungina. Inoltre, un estratto
al 70% di etanolo ottenuto dalle foglie
raccolte d’estate, che si differenziano
da quelle invernali per possedere una
pitt ampia superficie, ha mostrato di
inibire la replicazione del virus antin-
fluenzale.

In ambito industriale le proprieta del
rafano sono sfruttate in diversi campi,
dall’utilizzazione come alternativa a
prodotti chimici per preservare la tos-
sicita dei cibi, alla sua applicazione
come preservante le contaminazioni
batteriche dei preparati cosmetici, ad
addizionante nelle pitture marine per
le sue proprieta antialghe.

B Proprieta antinfiammatorie,
antiossidanti

e ipolipemizzanti

Nella medicina popolare il rafano bian-
co per uso esterno viene utilizzato come
revulsivo nei dolori reumatici e nelle



fibromialgie; tale effetto antinfiamma-
torio & da attribuire alla sinigrina e alla
gluconasturtina, che si sono rivelate
in grado di inibire la ciclossigenasi-1
(COX-1).

Sempre applicato a livello cutaneo,
mostra buone capacitd curative nelle
dermatosi e nell’herpes; il succo della
radice, mischiato con aceto di vino
bianco, & utilizzato per scolorire le
lentiggini.

Nel wasabi invece, il principale com-
posto ad attivitd antinfiammatoria - in
quanto inibente sia le lipossigenasi
sia le ciclossigenasi, le cAMP e ¢cGMP
fosfodiesterasi - & il 6-metil isotio-
cianato. Cido lo rende efficace nelle
forme allergiche stagionali e asmatiche
e negli eczemi, nonché, in seguito a
un suo consumo effettuato in maniera
regolare, si & osservato un innalzamen-
to della soglia di percezione del dolore,
probabilmente dovuta alla sua azione
sul recettore TRPA 1. Accanto a cio
un’importante azione antiaggregante
piastrinica, particolarmente utile per
la prevenzione di eventi avversi come
infarti e ictus, & dovuta soprattutto al
metiltioalchil isotiocianato, che agi-
sce rapidamente e a basso dosaggio.
Alla base dell’effetto antinfiammatorio
¢ stata riscontrata anche una capacita
inibitoria nei  confronti della iNOS
(forma inducibile dell’ossido nitrico
sintetasi) con un’efficacia dose-dipen-
dente e legata oltretutto alla lunghez-
za delle catene metileniche del 6-
metilsulfinilesil isotiocianato. Lestratto
acquoso ottenuto dalle foglie & dotato di
una notevole attivitd antiossidante nei
confronti dei radicali liberi, primi fra
tutti quelli dell’ossido nitrico, mentre
lo stesso effetto da parte dell’olio essen-
ziale & stato attribuito alla presenza di
aldeidi e chetoni monoterpenici come
il geraniale, il citronellale, 1isomen-
tone e di idrocarburi sesquiterpenici
come il cariofillene. Questa attivita
antiossidante, sommata alle proprieta
protettive nel distretto epatico, riesce
a potenziare ’effetto detossificante del
fegato ripristinando nel giusto range
i valori dell’alanina aminotransferasi
(ALT), inibendo la perossidazione lipi-
dica e riducendo le zone necrotiche.
A tutto cid si somma anche un effet-
to ipocolesterolemizzante dovuto alla
modulazione del metabolismo del cole-
sterolo che porta a una riduzione dei
livelli plasmatici della frazione LDL e a
una riduzione dell’attivita della xantina
ossidasi a livello epatico.

La preparazione del cren inizia grattuggiando la radice, che sprigiona le sostanze volatili

H Proprieta antitumorali
Gia da tempo & nota una stretta correla-
zione tra il consumo di vegetali appar-
tenenti alla famiglia delle Brassicaceae
e la prevenzione di diverse forme tumo-
rali. Gli isotiocianati, infatti, inibiscono
leffetto cancerogeno di svariate sostan-
ze e la presenza di un’alta percentuale
di perossidasi, enzima dotato di un’ele-
vata attivitd antimutagenica, consente
di ridurre la frequenza delle aberrazioni
cromosomiche sia spontanee che indot-
te dai raggi gamma. Tra i glucosinolati,
in particolare la sinigrina e la disulfo-
sinigrina hanno rivelato sia un effetto
inibitorio sugli enzimi ciclossigenasi
(COX-1 e COX-2) e sulla perossidazio-
ne lipidica sia sulla proliferazione delle
linee cellulari responsabili dei tumori a
livello della mammella, del colon, del
polmone e del sistema nervoso centra-
le.

A livello polmonare sono soprattutto
gli allil isotiocianati, ma anche i fenil

isotiocianati a determinare una signi-
ficativa riduzione della formazione di
noduli. DLefficacia in tal senso si &
determinata quando tali composti sono
stati somministrati a livello preventivo,
non quando la formazione tumorale era
gia a uno stadio avanzato.

Un altro componente di importanza
rilevante nel sopprimere sia l'accre-
scimento delle cellule tumorali che la
sopravvivenza delle stesse & il 6-(metil-
sulfinil) esil isotiocianato, che si mostra
particolarmente efficace nel carcinoma
della mammella, nel melanoma e nella
leucemia inducendo la morte cellulare
mediante apoptosi, e nel tumore pol-
monare inibendo la formazione delle
metastasi.

Lefficacia antitumorale & dovuta
principalmente al fatto che gli isotio-
cianati inibiscono gli enzimi di fase 1
responsabili della conversione di molti
composti precancerogeni in molecole
cancerogene, mentre determinano indu-
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P zione nei confronti degli enzimi di
fase 2 responsabili di reazioni protettive
di detossificazione, come la glutatione
S-transferasi, probabilmente influenzan-
do I’espressione genica.

H Effetto anabolico

sul metabolismo osseo

Una molecola a basso peso molecolare,
inferiore a quello della genisteina e
attualmente ancora non ben identifi-
cata, presente nell’estratto ottenuto dai
piccioli delle foglie di Wasabia japoni-
ca, somministrata oralmente gioca un
ruolo importante nel prevenire la per-
dita di massa ossea e, di conseguenza,
Posteoporosi. Tale composto riesce a
stimolare la calcificazione dell’osso sia
in esperimenti in vitro che in vivo, senza
avere un effetto inibitorio sul riassorbi-
mento osseo determinato dall’ormone
paratiroideo.

Lefficacia preventiva riguardo al
deterioramento osseo interessa sia la
parte corticale che quella trabecolare
del tessuto osseo e si esplica in modo
tale da non portare alterazioni né del

peso corporeo, né delle concentrazioni
del calcio ematico e del fosforo inor-
ganico.

B Effetti collaterali

e interazioni

Le principali controindicazioni per
tutte le varietd di rafano riguardano
il contatto diretto con cute e mucose,
che pud portare irritazioni agli occhi e
vesciche in caso di pelli molto sensi-
bili. E inoltre controindicato in coloro
che presentano affezioni a livello rena-
le e gastrointestinale come gastriti,
ulcere, nausea e diarrea, nei soggetti
con patologie tiroidee perché la tiourea
contenuta nel rafano riduce la capta-
zione dello iodio da parte della tiroide;
deve essere evitato dalle donne in gra-
vidanza e durante I’allattamento.

Data l’ampia gamma di proprieta,
dall’azione antinfiammatoria a quella
antibiotica e antifungina, dall’azione
anticoagulante a quella antiasmatica,
esso pud interferire con farmaci dotati
di queste stesse azioni, potenziandone

gli effetti.
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