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* Alimentazione e sistema immunitario: un legame molto stretto

* La piu importante difesa che abbiamo contro i virus, in assenza di
farmaci inibitori e il nostro sistema immunitario.

* E noto che la nutrizione svolge un ruolo essenziale nello sviluppo e
mantenimento del sistema immunitario.




* Da un lato, le carenze nutrizionali possono compromettere la risposta
immunitaria e rendere |la persona maggiormente esposta alle
infezioni.

e D’altro, un buono stato nutrizionale puo prevenire la comparsa di
malattie (non solo infettive) e 'immunodepressione.

* |l rafforzamento delle difese immunitarie si raggiunge
attraverso comportamenti corretti di vita quotidiana durante tutto
I'anno, non solo nelle situazioni di bisogno. Uno stile di vita sano e
un’alimentazione corretta sono il punto di partenza per sostenere e
migliorare la funzione del nostro sistema immunitario.




* Dall’inizio della pandemia ad oggi un ampio campo di indagine ha
riguardato il ruolo della nutrizione nella malattia da Sars-coV2, sia in
chiave di prevenzione sia in termini di come gestire |la dieta durante |la

malattia e dopo la guarigione.

* Esiste una dieta che ci aiuta a difenderci dall’infezione del nuovo
coronavirus? E ormai chiaro che questo virus scatena una tempesta
inflammatoria mediata da citochine.




* In caso di contagio, I'aggravamento e provocato da uno stato di
inflammazione profonda che altera il sistema immunitario.

* E quindi, oltre al rigido rispetto delle regole, quello che possiamo fare
e cercare di rafforzare il nostro sistema immunitario, che e
strettamente legato al microbiota intestinale, ovvero quell’insieme di
microrganismi che regolano molte funzioni e generano una risposta
anti-inflammatoria contro i patogeni.

* || 70-80% delle cellule immunitarie del corpo si trova proprio
nell’intestino e, quindi, I'efficienza di questa attivita dipende dalla
varieta di alimenti e dalla qualita dei nutrienti che appunto
introduciamo con il cibo.
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MICROBIOTA E DIETA

Un breve cambiamento di regime alimentare non modifica in
modo permanente la composizione del microbiota

Una alimentazione ricca di fibra e carboidrati complessi, come la
dieta mediterranea, ne modula positivamente la composizione
tanto quanto una dieta ricca di proteine di origine animale
determina la perdita di alcune specie batteriche, riducendone |la
biodiversita




* |l nostro regime alimentare, la cosiddetta dieta mediterranea fornisce
un apporto ottimale di tutti i nutrienti che giocano un ruolo chiave nel
potenziare le difese immunitarie.

* Non a caso, la nostra dieta si caratterizza per unabbondanza di
alimenti vegetali (pane, pasta, verdure, legumi, frutta e frutti secchi,
olio di oliva), un buon consumo di pesce, carne bianca, latticini e
uova, moderate quantita di carne rossa e modesto consumo di vino

durante i pasti.




* || nesso fra alimentazione e Covid-19 sarebbe proprio lo stato
inflammatorio dell’'organismo indotta da una dieta sbilanciata.

* Un regime alimentare ricco di cardoidrati raffinati, zuccheri e grassi
altera I'immunita adattativa, portando a infiammazione cronica e ad
un’alterata capacita di difesa dell’ospite contro i virus e a un aumento
dello stress ossidativo delle cellule.




Ci sono poi altri micronutrienti utili a
mantenere il sistema immunitario
efficiente e pronto a reagire alle
“aggressioni” esterne.

Sono sei, secondo |'Autorita europea per la
sicurezza alimentare (EFSA), le vitamine
considerate essenziali per il normale
funzionamento del sistema

immunitario: vitamine D, A, C, folato, B6 e
B12, oltre a quattro minerali (zinco, ferro,
rame e selenio)
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Una recente revisione volta a esaminare le raccomandazioni di vari enti (per I'ltalia
sono la Societa italiana di neonatologia e la Societa italiana di nutrizione umana)
per mantenere una sana alimentazione anche durante la pandemia. | ricercatori
concludono in sintesi:

* | nutrienti chiave che supportano il sistema immunitario possono essere assunti
attraverso componenti dietetici che includano cibi freschi (come frutta e verdura),
pesce, carne magra, latticini, acqua e altre bevande non zuccherate;

* Una dieta sana puo anche ridurre il rischio di, o aiutare a controllare,
ipertensione, diabete, obesita e atrofia muscolare, tutti fattori di rischio per le
complicanze di Covid-19
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* Ma attenzione: rispettare la stagionalita degli alimenti e fondamentale
perché frutta e ortaggi di serra, o importati da paesi lontani, non potranno
mai eguagliare quelli maturati naturalmente in contenuto di vitamine e
minerali.

e La Vitamina C e un potente antiossidante

* La fibra rappresenta il nutrimento principale e preferito dalla nostra flora
batterica intestinale

e La Vitamina D svolge un ruolo fondamentale per garantire il benessere
generale del nostro organismo

* Condimenti e le spezie proprieta antisettiche e fluidificanti e antiossidante.
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