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Introduzione 

“Mamma, come faccio a difendermi dal virus se non lo 
vedo?” È stata questa domanda – che mi ha rivolto mio figlio 
di otto anni una sera in cui non riusciva a prendere sonno – a 
spingermi a scrivere questo libro, in qualità di genitore e me-
dico. Il cibo: un alleato prezioso non ha la pretesa di trattare 
dell’argomento in modo esaustivo, ma intende fornire spunti di 
riflessione e proporre soluzioni pratiche da attuare subito nella 
nostra quotidianità, così da diventare sempre più attori e meno 
spettatori del difficile scenario che stiamo vivendo. 

Il corpo umano è meravigliosamente complesso ed è in grado 
di sostenere un’ottima linea di difesa. Tutte le volte che ci feria-
mo o che veniamo a contatto con un virus o batterio la nostra pri-
ma risposta di difesa è l’infiammazione, ovvero quel comples-
so di reazioni (dolore, rossore, sensazione di calore nella zona 
colpita) che hanno lo scopo di risolvere il problema cacciando 
l’intruso, che si tratti della scheggia che ci entra nel dito o del vi-
rus responsabile del mal di gola che sentiamo quando ci raffred-
diamo un po’. Ecco, questa naturale risposta di difesa è innata: 
è presente nell’organismo di ognuno di noi e funziona alla per-
fezione, a patto che il nostro organismo non sia già infiammato: 
in tal caso molti dei suoi elementi saranno impegnati a spegnere 
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altri focolai di infiammazione, per cui sarà più difficile bloccare 
l’entrata di un invasore (virus, batterio o tossina). 

Infiammazione e immunità sono due facce della stessa me-
daglia. Lo dimostrano i numerosi studi legati alla pandemia vi-
rale che stiamo vivendo, che hanno evidenziato come il rischio 
di contrarre una forma grave di Covid-19 (sindrome respirato-
ria acuta da Coronavirus-2) aumenti con l’aumentare dell’età o 
quando siamo in presenza di comorbidità quali diabete, obesità 
e malattie cardiovascolari: tutte condizioni legate a un maggior 
stato di infiammazione dell’organismo. Ma se con l’avanzare 
dell’età è fisiologico che il corpo tenda a infiammarsi (in ingle-
se si parla di inflammaging, unendo il termine inflammation, in-
fiammazione, e aging, invecchiamento), esistono dei fattori che 
possono accelerare questo processo: stili di vita non salutari ba-
sati su un’alimentazione poco equilibrata sia in quantità che in 
qualità; eccessiva sedentarietà; stress fisico ed emotivo; inquina-
mento. Questi stimoli, mantenendo costantemente acceso nelle 
nostre cellule “l’interruttore dell’infiammazione”, richiedono il 
costante intervento del nostro sistema immunitario, che finisce 
così per lasciare sguarnita la linea di difesa contro gli agenti pa-
togeni (virus o batteri). 

 Questo periodo è stato caratterizzato da un cambiamento in 
tutte le nostre routine, una maggiore sedentarietà e un crescente 
senso di stress, per cui non è difficile capire come questo si ri-
percuota sul nostro corpo: più alto è il livello di infiammazione 
dell’organismo, meno efficiente è la sua lotta contro i virus. La 
chiusura delle palestre e dei centri di fitness durante la pande-
mia, unita al dilagante smart working, ha finito per limitare le 
nostre occasioni di muoverci, riducendo di molto la nostra spesa 
energetica giornaliera e portandoci ad avere un introito calorico 
maggiore. Inoltre, lo stress emotivo causato da questo periodo di 
isolamento sociale ha avuto anche un effetto negativo sui com-
portamenti correlati al cibo, caratterizzati spesso da impulsivi-
tà e da un desiderio di cercare conforto in alimenti considerati 
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maggiormente appetibili. Non a caso, recenti ricerche hanno 
messo in luce un incremento delle vendite di snack malsani a 
partire da marzo 2020. Esiste quindi il rischio reale che un nu-
mero sempre maggiore di persone sia esposto a nuove ondate di 
infezione da SARS-Cov-2 per via della difficoltà di mantenere 
uno stile di vita sano e attivo. In effetti, il fatto che il virus abbia 
iniziato a colpire in forma grave anche individui più giovani è 
stato chiaramente documentato dalla contemporanea presenza di 
obesità e alti tassi glicemici. 

Senza dubbio il distanziamento sociale, l’auto-quarantena e 
l’igienizzazione delle mani continuano a essere il modo migliore 
per prevenire la diffusione del virus, ma mantenere un sistema 
immunitario efficiente può fare la differenza nel momento in 
cui dovessimo trovarci a contrarre l’infezione. Risulta quindi 
prioritario agire su quei fattori di rischio che possono aumentare 
il nostro livello di infiammazione, così da migliorare la nostra 
capacità di combattere il virus. 

Esistono dei segnali che il corpo attiva per avvisarci di un 
iniziale stato di infiammazione, ma spesso siamo troppo distratti 
dagli impegni della quotidianità per rendercene conto: come un 
bambino, avvicinando all’orecchio una conchiglia, riesce a sen-
tire il rumore del mare, così dovremmo soffermarci ad ascoltare 
il nostro corpo e capire cosa ci sta comunicando. 

Proviamo allora insieme a rispondere a queste semplici do-
mande: “Quando mi sveglio sono più stanco di quando sono 
andato a dormire?”, “Ho attacchi di fame con voglia di dolce 
durante il giorno?”, “Ho gonfiore addominale?”, “Non ho più 
regolarità intestinale?”, “Le mie feci hanno un cattivo odore?”, 
“Ho le mani gonfie?”, “Ho più cellulite?”, “Sono aumentato di 
peso, soprattutto nella zona addominale?”, “Ho la pelle più opa-
ca e meno elastica?”, “I capelli sono più fini e sfibrati?”, “Mi 
sento meno efficiente sul lavoro, come se avessi un livello di 
concentrazione più basso?”, “Devo bere diversi caffè per tener-
mi attivo?”
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Una risposta affermativa a più di una di queste domande si-
gnifica che il corpo sta chiedendo aiuto ed è necessario interve-
nire subito. Ma come? 

Il campo su cui possiamo agire è la tavola: riprendere la 
consapevolezza di come e cosa mangiare per nutrirci e non solo 
alimentarci; rendere il nostro cibo una vera e propria medicina, 
come sosteneva il saggio Ippocrate, così da scegliere un’alimen-
tazione che da una parte sia ricca dei nutrienti indispensabili per 
una risposta immunitaria efficiente, dall’altra al contempo non 
vada a incrementare il “fuoco” dell’infiammazione. E dal mo-
mento che un’infiammazione cronica è alla base della maggior 
parte di malattie come il diabete, le malattie cardiovascolari e i 
tumori, cogliere questa occasione per cambiare le nostre abitudi-
ni alimentari ci sarà utile anche per il futuro, quando tutto questo 
sarà (perché prima o poi lo sarà) solo un ricordo. 



1 
 
Gli alimenti da non dimenticare: 
la squadra antincendio

Caro lettore, 
magari l’introduzione ti ha incuriosito, ma immagino già la 

tua espressione in questo momento. Probabilmente stai pensan-
do: “Ecco, siamo alle solite! Adesso ci dirà che per aumentare le 
nostre difese immunitarie dobbiamo ‘comportarci già da malati’, 
metterci a dieta e sicuramente rinunciare alle cose più buone!”.

In effetti un po’ hai ragione, perché un’alimentazione non 
equilibrata in termini di quantità calorica complessiva e di qua-
lità dei cibi è in grado di promuovere quello stato infiammatorio 
che ci rende più esposti ad ammalarci e a contrarre infezioni. Ma 
questo non deve per forza implicare la necessità di rinunciare a 
qualcosa. 

Non starò quindi a elencarti quali sono gli alimenti da evi-
tare, perché vorrei eliminare quel senso di frustrazione e pri-
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vazione che rende così difficile cambiare abitudini alimentari: 
quindi non ci focalizzeremo tanto su cosa eliminare, bensì su 
cosa aggiungere a tavola. Voglio insegnarti a vedere il cibo 
come una risorsa, tanto che arriverai a chiederti con una sana 
curiosità: “Come posso rendere la mia tavola più ricca di ali-
menti protettivi?” 

Uno stato nutrizionale adeguato è cruciale per lo sviluppo, 
il mantenimento e l’espressione della risposta immunitaria. Gli 
individui con carenze nutritive si trovano infatti ad avere un si-
stema immunitario indebolito e sono più suscettibili alle infezio-
ni virali, oltre ad avere una più difficile ripresa della condizione 
di equilibrio dopo la malattia. Per esempio, è frequente la tanto 
lamentata astenia che l’infezione da Covid-19 lascia anche nei 
soggetti più giovani. 

Purtroppo, anche nei paesi più ricchi si rischia di andare in-
contro a carenze nutrizionali, dal momento che si è abituati a 
mangiare cibo “impoverito”: raffinato, non di stagione, in scato-
la, surgelato, confezionato e precotto. L’analisi degli studi pub-
blicati su PubMed fino ad aprile 2020 ha messo in luce quali 
sono i nutrienti che svolgono un ruolo importante nell’aumenta-
re la resistenza alle infezioni, soprattutto di tipo virale: vi sono 
evidenze relative alle vitamine A, C, D, E ma anche alle vita-
mine del gruppo B, a oligoelementi come zinco e selenio e ad 
aminoacidi essenziali. 

Ogni fase della risposta immunitaria dipende dalla presenza 
di questi micronutrienti, che hanno ruoli sinergici e complemen-
tari perché sono parte integrante del nostro sistema immunitario. 
Secondo i dati più recenti dell’European Nutrition and Health 
Report, in Europa si riscontra in tutti i gruppi di età un’assunzio-
ne inadeguata di vitamina D, E, folato e selenio, e in particolare 
negli adolescenti e negli adulti una carenza di vitamina C, A e 
zinco. Inoltre, emerge tra gli anziani e gli adulti in sovrappeso 
uno scarso apporto di proteine. Il periodo che stiamo vivendo è 
caratterizzato da ritmi più stressanti, mancanza di sonno, ridotta 
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attività fisica e meno esposizione all’aria aperta, per cui il fab-
bisogno di tali nutrienti non fa che aumentare. Inoltre, qualora 
dovessimo affrontare il virus (sia direttamente, ammalandoci, che 
indirettamente con la vaccinazione) ci sarà un’ulteriore richiesta 
di micronutrienti da parte del nostro sistema immunitario, impe-
gnato nella lotta contro il virus o nell’acquisire l’immunità: risul-
ta quindi prioritario prepararci adeguatamente e colmare al più 
presto eventuali situazioni carenziali.

Prima però di correre a comprare decine di integratori sa-
rebbe bene chiederti se la tua alimentazione non ti fornisce già 
tutte queste sostanze in quantità adeguata: si consiglia quindi di 
valutare eventuali integrazioni dopo un consulto medico. 

Per non sbagliare, è essenziale capire come riconoscere i cibi 
più ricchi di questi micronutrienti e imparare a inserirli sulle no-
stre tavole per comporre una dieta ricca e al contempo a basso 
impatto infiammatorio. Ho deciso quindi di indicarti quali sono 
gli alimenti imprescindibili all’interno di un menù settimanale, 
così che la tua dieta quotidiana sia in grado di garantirti la mi-
glior risposta immunitaria possibile: ho battezzato questi cibi “la 
squadra antincendio” e ora te li presento.

I colorati e freschi

Ricordo che i nostri pranzi in campagna iniziavano sempre 
con le verdure fresche che andavo a raccogliere nell’orto insie-
me al nonno: insalata, cicoria, peperoni, pomodori, zucchine, 
ravanelli, cipollotti… i colori di quegli ortaggi attiravano la mia 
attenzione e così finivo per mangiare la verdura senza sforzo. 
Ad oggi cerco di acquistare dai contadini delle mie zone, perché 
so che da loro troverò gli ortaggi migliori: hanno un sapore più 
intenso perché sono maturati al sole, inoltre sono più ricchi di vi-
tamina C, carotenoidi (provitamina A) e polifenoli, tutte sostan-
ze note per il loro fondamentale ruolo antiossidante. Una delle 
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conseguenze dell’infiammazione è un eccesso di radicali liberi, 
sostanze molto reattive e instabili in grado di innescare reazioni 
a catena e danneggiare le strutture cellulari, ossidandole. Gli an-
tiossidanti, promuovendosi come substrato ossidativo, fungono 
da freno a questo processo, limitando così il danno potenziale 
legato all’infiammazione stessa. Per questo motivo è essenziale 
mangiare almeno cinque porzioni di frutta e verdura al giorno, 
distribuite nel corso della giornata così da garantire un adeguato 
quantitativo di vitamina C, un antiossidante importantissimo e 
presente solo in questi alimenti. Considerando che una porzio-
ne di frutta è pari a circa 150 g e una di verdura a circa 250 g, 
dobbiamo consumarne quasi 1 kg al giorno, che a settimana per 
una famiglia di 4 persone diventano ben 28 kg! Secondo i dati 
del CREA (Consiglio per la Ricerca in Agricoltura), i consumi 
attuali medi di frutta e verdura degli italiani arrivano invece a 
malapena a soli 400 g al giorno, il che spiega come mai risultia-
mo quasi tutti carenti di vitamina C. 

Nuovi casi di scorbuto, una malattia che si riteneva appar-
tenente al passato, si stanno ripresentando soprattutto tra gli 
anziani, che a causa di problematiche intestinali tendono a non 
mangiare più frutta e verdura fresca. La vitamina C è termolabile 
e fotosensibile, ovvero tende a disperdersi a causa del calore o 
di una inadeguata conservazione, per questo è consigliato con-
sumare frutta e verdura fresche e, per quanto possibile, crude. 
Si tratta inoltre di una sostanza che il nostro organismo non è in 
grado né di produrre né di accumulare, quindi è essenziale non 
soltanto assumerla giornalmente, ma farlo anche in diversi mo-
menti della giornata. Fare il pieno di vitamina C solo al mattino, 
sotto forma di spremuta o estratto, rischia infatti di non essere 
abbastanza, perché si tratta di una vitamina idrosolubile e quindi 
l’eccesso verrà eliminato con le urine. 

Meglio quindi distribuirla nel corso della giornata, assumen-
dola più o meno ogni 3-4 ore: una buona abitudine è quella di 
consumarla non solo nei pasti principali, ma anche come spun-
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tino di metà mattina e metà pomeriggio. La nostra preferenza in 
questo periodo potrà cadere sulla frutta prevalentemente acidula 
(arance, limoni, mandarini, clementine, pompelmi, frutti di bo-
sco, uva, fichi, kiwi), sulla verdura prevalentemente a gemma 
(cavoletti di Bruxelles, broccoli, cavolfiori, cavoli, spinaci) oltre 
che su alcuni alimenti noti per essere ricchi di vitamina C (pepe-
roni, pomodori, peperoncino, rucola). È bene tuttavia ricordare 
che quando si va a comprare la frutta e la verdura si dovrebbe 
variare anche la scelta dei colori: non tanto per il piacere della 
vista, ma perché ogni sfumatura indica la presenza di antiossi-
danti diversi dalla vitamina C ma necessari all’azione antiossi-
dante complessiva. 

Proviamo quindi a fare il pieno di frutta e verdura rossa come 
il pomodoro e l’anguria per assumere licopene; arancione-gialla 
come il melone, l’albicocca, i cachi, la zucca e le carote perché 
fonte di betacarotene (provitamina A); verde come i cavoli, i 
broccoli, gli spinaci, le zucchine e i piselli per la luteina; viola-
blu come i frutti di bosco, le rape rosse, le arance rosse e l’uva 
perché piena di antociani e resveratrolo; bianca come le cipolle, 
le mele, i porri o i capperi perché ricca di quercetina. Recenti 
studi hanno messo in luce un possibile effetto antivirale ad opera 
proprio di quest’ultima sostanza, che sembrerebbe agire da 
inibitore specifico ostacolando l’attività di un enzima utile per la 
sua replicazione. In attesa però di avere conferme cliniche sulla 
sua reale efficacia, è bene ripetere che la somministrazione di 
qualsiasi antiossidante sotto forma di integratore non sarà mai 
in grado di dare gli stessi benefici associati al consumo di frutta 
e verdura fresca di vario colore, dal momento che la funzione 
protettiva è legata in grande parte all’azione congiunta e sinergica 
di molteplici fitocomponenti presenti nell’alimento in toto.

Per garantire la presenza di vitamina C e degli altri antios-
sidanti nella nostra dieta quotidiana è fondamentale seguire la 
stagionalità di frutta e verdura, cosa che garantirà anche l’acqui-
sto di un prodotto inevitabilmente meno trattato, perché meno 
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bisognoso di pesticidi e fertilizzanti, e meno caro rispetto all’al-
ternativa biologica.

Oggi è molto difficile riconoscere frutta e verdura di stagio-
ne, poiché ormai al supermercato e sulle bancarelle del mercato 
rionale ogni varietà è disponibile tutto l’anno. Per facilitare que-
sto compito ho riportato un pratico elenco suddiviso per mesi, da 
consultare di tanto in tanto per imparare a fare la spesa in modo 
più consapevole. 

VERDURA FRUTTA

G
e
n
n
a
i
o

Bietole, broccoletti, carciofi, cardi, 
carote, cavolfiori, cavoli, cavolini di 
Bruxelles, catalogna, cicoria, cipol-
le, finocchi, indivia belga e riccia, 
lattuga, porri, radicchio rosso, rape, 
rosmarino, sedano, spinaci 

Arance, limo-
ni, mandaran-
ci, mandarini, 
mele, pere, 
pompelmo 

F
e
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a
i
o

Bietole, broccoli, carciofi, carote, 
cavolfiori, cavolini di Bruxelles, 
cavolo rosso, cicoria, cipolla, finoc-
chi, indivia riccia, lattuga romana, 
patate, porri, prezzemolo, radicchio 
di Castelfranco, di Chioggia, di Tre-
viso, di Verona, radici amare, sca-
rola, sedano, spinaci, verza 

Arance, ba-
nane, manda-
rini, mandorle 
dolci, mele, 
pere, pom-
pelmi
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