
essere umano, come la 
maggior parte degli ani-
mali, è in grado di per-

cepire e distinguere cinque diversi 
sapori primari, di cui quattro fon-

umami (dal giapponese: “delizioso”). 
Quando assaggiamo un alimento, 
le papille gustative presenti sul-
la lingua, sul palato e sulla farin-
ge inviano alcuni segnali al nostro 
cervello attraverso le vie del gusto. 
L’insieme di questi segnali ha reso 
possibile la nostra sopravvivenza 
dal punto di vista evoluzionistico, 
consentendoci di riconoscere e 
selezionare il cibo utile e scartare 
quello pericoloso. Possiamo rag-
gruppare tre tipi principali di se-

gusto dolce, grasso, umami (fonti 
essenziali di energia), oppure gusto 
salato a bassa concentrazione per il 
mantenimento dell’equilibrio elet-
trolitico, con la perdita costante di 
ioni sodio con urina e sudore. 

-
co e/o dannoso: gusto salato ad 
alta concentrazione e/o acido, 
per possibile alterazione da fer-
mentazione dell’alimento, oppure 
anche gusto amaro, per possibi-
le presenza di alcaloidi tossici di 
origine vegetale

-
camente attive”: gusto acido a se-
guito di fermentazioni, per la pre-
senza ad esempio di pre-pro-biotici 
(una sorta di segnale di attenzione), 
oppure gusto amaro ma riconosciu-

di sostanze salutari quali polifenoli, 
-

gli alimenti è infatti associato solo 
per il 15-20% a tossicità. La restante 
percentuale è rappresentata da ve-
getali usati in cucina innocui o ad-

Il paradosso dell’alimentazione 
moderna
Ciò che ha reso possibile la nostra 
sopravvivenza dal punto di vista 
evoluzionistico rappresenta oggi 
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negativamente la nostra salute.
 Infatti, per mantenerci in salute 
dovremmo ridurre il consumo dei 
cibi appartenenti alla categoria 1 
e incrementare invece gli alimenti 
del gruppo 3, in particolare quelli 
dal gusto acido e quelli amari pre-
senti in verdura e frutta.
 Per rispondere all’esigenza del 
mercato, l’industria alimentare 

in modo da renderli più ‘attraenti’ 
per il palato, spesso togliendo l’a-

-
si ad un gusto un po’ più amaro 
(meno dolce) aiuterà a non ag-
giungere zucchero, o ad aggiun-
gerne meno, ad alimenti che non 
ne hanno bisogno.

Il buono dell’amaro
Le verdure amare (ma anche alcu-
ni tipi di frutti), come le Crucifere 
(o brassicacee), hanno un elevato 

-
noli, potenti antiossidanti protetti-
vi nei confronti dei tumori e delle 
malattie cardio-metaboliche, poi-
ché hanno la capacità di ridurre lo 
stress ossidativo e di combattere 
l’eccessiva produzione di dannosi 
radicali liberi.
 Per le loro preziose proprietà, 
quindi in tavola non dovrebbero 

-

-
te per il contenuto di glutammina 

-
-

-
scono una buona fonte di vitamine 

disintossicano e regolano l’appetito. 

Questioni di gusto 
Alcune curiosità sul senso del gusto 

concentrazione -
-
-

n funzione dell’età 
e del sesso -

L’invecchiamento -

farmaci
-
-

capacità olfattive
-

I fattori cognitivi -

-

4
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