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Le infezioni virali esistono da sempre 
nella storia dell’uomo ed è per questo 
che il nostro organismo ha evoluto un si-
stema di difesa specifico come il sistema 
immunitario. Il nostro sistema immunita-
rio si divide in due parti: immunità innata 
(o aspecifica), per la risposta veloce ma 
temporanea, ed immunità adattiva (o 
specifica), per la risposta lenta e duratura.

L’immunità innata è quella costituita 
dalla cute, dalle secrezioni (sebo, saliva, 
lacrime, succo gastrico, muco del tratto re-
spiratorio) e dal sistema del complemento 
presente nel sangue. L’immunità inna-
ta è costituita anche da una componente 
cellulare principalmente rappresentata 
principalmente da cellule fagocitarie come 
i neutrofili, i monociti-macrofagi, e le cel-
lule Natural Killer (NK). È la più antica 
forma di difesa, detta anche aspecifica in 
quanto non c’è bisogno di riconoscere l’or-
ganismo patogeno. Ci si difende e basta.

L’immunità adattativa è invece rappre-
sentata dalle cellule che rispondono agli 
antigeni, come i linfociti T, e le cellule che 
producono anticorpi, come i linfociti B e 
le plasmacellule. Molto semplicemente, 
questo tipo di immunità prevede il ricono-
scimento del microorganismo infettante 
attraverso complessi meccanismi moleco-
lari e lo sviluppo di una strategia specifica. 
È più lenta, ma molto efficace e soprattut-
to una volta attivata mantiene la memoria 
dell’organismo  patogeno immunizzando-
ci verso di esso.

Ecco, il nostro corpo possiede delle armi 
naturali. Possiamo migliorare queste armi 
naturali  con i farmaci, ma questo è di e-
sclusiva competenza dei medici e degli 
scienziati. Ma possiamo anche aiutarlo 
con l’alimentazione e l’utilizzo di principi 
attivi presenti nel mondo naturale, come 
piante o funghi. Ovviamente non esistono 
rimedi magici. Ovviamente tutto funzio-
na bene in un ottica integrata, dove tanti 
piccoli passi aiutano ad arrivare al risulta-
to finale. 

Le “Pillole di immunonutrizione” in cui 
vi parlerò in questo e-book sono solo 
uno di questi passi. Ma è inutile parlare 
di immuno-nutrizione se non si sa gesti-
re la nutrizione normale. Per cui per prima 
cosa togliete dalla vostra cucina ogni sor-
ta di cibo-schifezza; concentratevi su tre 
pasti giornalieri, riempite dispensa e fri-
go di cereali integrali, carne, pesce, uova, 
formaggi (pochi), tanta tanta verdura e 
frutta di stagione. 

Manteniamo bene idratato il corpo 
bevendo i 2 litri di acqua che tutti i nu-
trizionistici consigliano, e partiamo con il 
pulire il nostro organismo e preparare il 
terreno ad uno stile di vita diverso. 

Pillole di
immunonutrizione
#00/Le basi
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Questo è proprio l’ABC da cui partire, 
che aiuta non solo il nostro sistema im-
munitario ma anche eventuali terapie 
farmacologiche. 

Sarebbe fondamentale unire all’ali-
mentazione corretta anche un adeguato 
esercizio fisico, adatto alle singole capa-
cità di ognuno o comunque aumentare 
l’attività motoria generale, muovendosi a 
piedi o facendo le scale. 

A questo punto sapete cosa vi aspetta. 
Se intendete proseguire in questo cammi-
no potete seguirmi nella lettura di questo 
breve libro.

Nota: se nel frattempo qualcuno voles-
se leggere qualcosa sul virus CoviD19 vi 
consiglio questo ebook scaricabile gratu-
itamente.

https://www.piccin.it/it/e-book/2497-Coronavirus-Domande-e-Risposte-Guida-per-la-prevenzione-9788829930050.html?search_query=coronavirus&results=1
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Il tè, la seconda bevanda più consuma-
ta al mondo dopo l’acqua, è una infusione 
che deriva dalle foglie della pianta Came-
lia sinensis, che può essere acquistato e 
assunto nelle sue varianti: tè nero, verde 
o bianco. Queste varianti differiscono pre-
valentemente nella loro lavorazione:

- Il tè nero è prodotto a partire dalle fo-
glie della pianta Camellia Sinensis che, 
dopo l’essiccazione affrontano un pro-
cesso di ossidazione completo chiamato 
anche fermentazione;

- Il tè verde deriva dalle stesse foglie 
fatte essiccare solo parzialmente dopo il 
raccolto, in modo che Il processo di ossi-
dazione venga interrotto bruscamente.  
Normalmente è definito come un tè non 
fermentato;

- Il tè bianco è un tè molto pregia-
to, proveniente dai germogli delle piante 
giovani lasciate essiccare al sole, non fer-
mentato(1). In generale si può dire che il tè 
è una bevanda molto ricca di flavonoidi, 
un gruppo di polifenoli con potente atti-
vità antiossidante. 

Al momento sono disponibili poche in-
formazioni su come i polifenoli del tè 
esercitino i loro effetti a livello cellulare. 
Sembra, almeno in vitro, che siano le e-
picatechine per il tè verde e le teaflavine 
e tearubigine per il tè nero, le molecole 
responsabili degli effetti fisiologici e dei 
benefici per la salute esercitati dalla be-
vanda(2).

Con particolare riguardo alle infezioni 
virali, particolarmente interessanti risulta-
no le evidenze scientifiche sulle proprietà 
antivirali delle catechine del tè verde. 
Numerosi studi hanno riportato che so-
prattutto la Epigallocatechina-3-gallata 
(EGCG) possiede proprietà antivirale con-
tro numerosi virus.

L’Epigallocatechina-3-gallata (EGCG) è 
uno dei cinque tipi di catechina presente 
nel tè verde e rappresenta circa il 59% di 
tutti i polifenoli nelle foglie essiccate di tè 
verde. 

Pillole di
immunonutrizione
#01/ il tè verde  
ed il tè nero
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Fra i virus contro i quali si dimostra effi-
cace vi cito il virus dell’epatite B, l’Herpes 
Virus, il virus dell’HIV, il Rotavirus (re-
sponsabile del comune raffreddore) ed il 
virus delll’influenza(3). 

Su questo ultimo vorrei sofferma-
re l’attenzione: in particolare il virus 
dell’influenza di tipo A è un virus a RNA, 
caratterizzato da un alto tasso di mu-
tazione e responsabile ogni anno della 
epidemia di influenza stagionale. 

In particolare esperimenti in vitro han-
no evidenziato che gli estratti di tè verde 
hanno contribuito ad una riduzione dell’in-
fettività del virus dell’ influenza di tipo A 
e B nelle cellule ed una riduzione della 
sintesi del genoma virale(3).

• IN PRATICA
Consiglierei il consumo di 3-5 tazze di 

tè al giorno (circa 240 ml per tazza equi-
valenti a 2 g di tè per tazza) per almeno 
due settimane, suddivise in tre tazze alla 
mattina e due tazze al pomeriggio. Per 
fare il tè verde è meglio non portare ad 
ebollizione l’acqua, ma utilizzare acqua a 
80 gradi, per preservare maggiormente i 
principi attivi. 

Cercate di non far passare troppe ore 
fra la preparazione della bevanda ed il 
suo consumo (non va bene il tè prepara-
to il giorno prima). Potete alternare nella 
stessa giornata il tè verde con il tè nero 
oppure fare una infusione mista, com-
prendente entrambi i tipi di tè nel caso il 
tè verde vi risulti dal sapore troppo “erba-
ceo”.

Molto consigliato anche l’arricchimen-
to del tè verde con foglioline di menta 
(fresche o essicate) o di chiodi di garofa-
no e cannella nel caso del tè nero: queste 
spezie sono note da millenni per le loro 
proprietà antivirali.

Nel caso del tè verde consiglio inoltre 
vivamente di acquistare prodotti biologici 
per evitare la concentrazione di pesticidi 
ed inquinanti ambientali nelle foglie del-
la pianta.

Bibliografia

1) “Il grande libro del tè”, De Agostini Editore

2) Chacko, S.M.; Thambi, P.T.; Kuttan, R.; Nishigaki, I. “Beneficial ef-

fects of green tea: A literature review.” Chin Med 2010, 5, 13

3) Jun Xu, Zhao Xu, and Wenming Zheng “A Review of the Antivi-

ral Role of Green Tea Catechins. Molecules.” 2017 Aug; 22(8): 1337;  

potete consultare l’originale qui.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6152177/
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Pillole di
immunonutrizione
#02/ miele e  
propoli

Secondo la definizione giuridica, il mie-
le è “la sostanza dolce naturale che le api 
(Apis mellifera) producono dal nettare di 
piante o dalle secrezioni provenienti da 
parti vive di piante o dalle sostanze se-
crete da insetti succhiatori che si trovano 
su parti vive di piante che esse bottinano, 
trasformano, combinandole con sostanze 
specifiche proprie e lasciano maturare nei 
favi dell’alveare (D.Lgs.179/2004)”.

In base all’origine si possono divide-
re due tipi di miele, quello ricavato dal 
nettare (il liquido zuccherino delle piante 
secreto da particolari tessuti ghiandolari 
vegetali) o dalla melata (la sostanza pro-
dotta da alcuni insetti, i quali succhiano la 
linfa delle piante per nutrirsene).

Il miele presenta una composizione 
complessa i cui componenti principali e 
sempre presenti sono: gli zuccheri, l’ac-
qua, le vitamine, i sali minerali, gli acidi 
organici e gli enzimi, con proporzioni va-
riabili in relazione al materiale di origine e 
della freschezza del prodotto.

La composizione del miele è in stretta 
relazione con la sua provenienza botani-
ca ed è per questo motivo che si dice a 
ragione che non esistono due tipi di mie-
le uguali. 

Numerose evidenze riportano che il 
miele è un cibo funzionale dal potere antios-
sidante, che può avere effetti antibatterici, 
antinfiammatori, antifungini antivirali ed an-
che antidiabetici(1).

Il miele può contenere tracce di propo-
li (dal latino pro=davanti e polis=città , a 
significare il ruolo di protezione e difesa 
che la propoli ha per l’alveare), una resi-
na che le api raccolgono dalla corteccia di 
varie piante per utilizzarla come materia-
le da costruzione all’interno dell’arnia. 

La propoli viene impiegata per stuccare 
fessure, costruire barriere di difesa contro 
eventuali nemici esterni e restringere l’a-
pertura dell’alveare qualora le condizioni 
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climatiche lo richiedessero. È stato prova-
to da numerose ricerche scientifiche, che 
la propoli agisce da antibiotico naturale, 
antinfiammatorio, antivirale, antitumo-
rale e potenzia le difese immunitarie del 
nostro organismo.

 Con particolare riferimento alla sua a-
zione antivirale, la propoli proveniente 
da diverse regioni geografiche avrebbe 
attività antivirale interferendo con la re-
plicazione di alcuni virus come l’Herpes 
virus tipo 1 e tipo 2, il virus dell’influen-
za o il virus dell’HIV(2). In particolare uno 
dei composti più studiati della propoli, il 
feniletil estere dell’acido caffeico (CAPE) è 
stato dimostrare esercitare effetti antin-
fiammatori sopprimendo l’azione di NFkB, 
il principale mediatore dell’infiammazio-
ne, inibendo l’enzima COX2 e riducendo la 
sintesi di prostaglandine e leucotrieni(3). 

Quindi la propoli agirebbe su due fron-
ti, limitando la riproduzione dei virus e 
tenendo sotto controllo la risposta infiam-
matoria che in alcuni casi può causare più 
danni dell’infezione virale stessa.

• IN PRATICA
Il miele di eucalipto artigianale (non sottopo-

sto a lavorazione industriale) è probabilmente 
uno dei migliori tipi di miele per contrastare 
tosse e mal di gola. 

Può essere arricchito con qualche goccia 
di olio essenziale di eucalipto (2-3 gocce in 
400gr di miele). Anche il miele millefiori può 
andare bene, se artigianale o chilometro 

zero, e meglio ancora la combinazione di 
miele e propoli.

Come prevenzione consiglierei 2 cuc-
chiai di miele artigianale la mattina in un 
bicchiere di acqua tiepida con succo di 
mezzo limone.

In caso di mal di gola o tosse consiglie-
rei di aumentare a 4 cucchiaini di miele di 
eucalipto o timo. Il miele di timo può esse-
re utilizzato insieme ai chiodi di garofano 
per una preparazione tipo vin brulè.

Il miele può anche essere aggiunto allo 
yogurt o abbinato a formaggi stagionati 
come grana e pecorino (senza esagerare 
ovviamente).

Bibliografia

1) Ahmed S, et al., “Honey as a Potential Natural Antioxidant Medici-

ne: An Insight into Its Molecular Mechanisms of Action.” Oxid Med Cell 

Longev. 2018 Jan 18; 2018:8367846.

2) Carvalho RS, Baltazar F., Aguiar CA, “Propolis: A complex natural 

product with a plethora of biological activities that can be explo-

red for drug development.” Evid Based Complement Alternat Med, 

2015; 206439

3) Erdemli HK, Akyol S., Armutcu F., Akyol O. “Antiviral properties of 

caffeic acid phenethyl ester and its potential application.” J Intercul-

tEthnopharmacol. 2015 Oct-Dec; 4(4):344-7.
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Pillole di
immunonutrizione
#03/ Curcuma

La curcuma è una spezia dal colore gial-
lo intenso molto usata nella cucina indiana 
ed adesso diffusa in tutto l’Occidente sia 
come ingrediente nella cucina etnica sia 
per le sue eccellenti proprietà curative.

Il principio attivo della curcuma, che si 
ricava dalla radice della pianta Curcuma 
Longa, è la curcumina, un composto poli-
fenolico dal colore giallo intenso simile a 
quello dello zafferano. 

La curcuma è utilizzata nell’Unione Eu-
ropea anche come additivo alimentare 
(indicata come E100), e come tale è pre-
sente in numerosi prodotti come prodotti 
da forno, pane o formaggi.  

Dal punto di vista chimico la curcumina 
è un diferuloilmetano, e costituisce il 2-8% 
del peso della polvere di curcuma(1). 

Numerosi studi si sono focalizzati sulle pro-
prietà della curcumina e sul suo ruolo svolto 
in molte malattie croniche come cancro, 
diabete, obesità, disordini cardiovascolari, 
malattie autoimmuni e neurologiche.

A livello molecolare la curcumina mo-
stra un ampio spettro di target molecolari, 
svolgendo una funzione prevalentemen-
te anti-infiammatoria. La curcumina agisce 
infatti su vari segnali intracellulari fra cui 
quelli mediati da NFkB, STAT-3 e COX2. 

Estremamente interessante di questi 
tempi sono gli studi che approfondiscono 
il potenziale antimicrobico, antifungino 
ma soprattutto antivirale della curcumina.

La curcumina ha dimostrato di essere 
efficace contro l’espressione di specifici 
geni coinvolti nella replicazione del virus 
dell’HIV, bloccare la replicazione del Her-
pes Virus e del virus dell’epatite B(2).

 Inoltre la curcumina ha dimostrato a-
vere un grosso potenziale nell’inibizione 
delle oncoproteine E6 e E7 nel caso dell’in-
fezione da papilloma virus(3).

In particolare, la curcumina è stata di-
mostrata essere efficace contro il virus 
dell’influenza, impedendo l’entrata del vi-
rus, la sua replicazione e l’assemblaggio 
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delle proteine virali del virus dell’in-
fluenza di tipo A. Studi in vivo hanno 
inoltre dimostrato che la curcumina ridu-
ce l’infiammazione polmonare indotta da 
questo virus in animali da esperimento(4).

Vista l’enorme quantità di dati provenien-
ti dalla ricerca di base, sono attualmente 
in corso numerosi studi clinici per misura-
re l’effetto della curcumina sulle patologie 
del sistema respiratorio, cardiovascola-
re, sulle malattie autommuni, sui disordini 
metabolici e soprattutto per indagare il 
suo potenziale terapeutico per il cancro.(5)

• IN PRATICA
Purtroppo la curcuma è un composto 

altamente lipofilico dalla bassa biodisponi-
bilità, per cui gran parte della curcuma che 
si ingerisce non viene assimilata dall’or-
ganismo ma è eliminata attraverso le 
feci e le urine. La biodisponibilità di una 
sostanza indica quanto principio attivo 
entra affettivamente in circolo nel nostro 
corpo ed arriva dentro le cellule. Tuttavia, 
per il nostro uso domestico, la scienza ha 
scoperto che l’efficacia di questa spezia 
raddoppia se è associata al pepe nero. Sia 
la curcuma che il pepe nero sono sostan-
ze presenti nel curry, miscela aromatica di 
componenti diversi come, cumino, pepe 
nero, coriandolo, cannella, curcuma, chiodi 
di garofano, zenzero, noce moscata, fieno 

greco e peperoncino (tutti composti utilis-
simi contro le infezioni batteriche e virali).

L’efficacia della curcuma è inoltre ampli-
ficata quando è diluita in olio extravergine 
o in altri oli come quello di lino o di man-
dorle alimentare. L’assorbimento migliora 
anche in presenza di bromelina, normal-
mente contenuta nell’ananas.

Dal punto di vista pratico la migliore so-
luzione è la preparazione del Golden Milk, 
il Latte d’Oro, bevanda a base di latte (an-
che vegetale) e curcuma, molto utilizzato 
nella medicina Ayurvedica.

 
Come primo passaggio si prepara la pa-

sta di curcuma (1/2 bicchiere di curcuma in 
polvere, 1/2 bicchiere di acqua, 1/2 cucchia-
ino di pepe nero in polvere), un composto 
che va portato ad ebollizione fino a che 
non raggiunge la consistenza pastosa. La 
pasta di curcuma si può conservare in fri-
gorifero per 15-20 giorni.

In seguito, ogni giorno si prepara una
tazza di latte con un cucchiaino di pasta
di curcuma (preparata in precedenza e 
lasciata in frigo). Ideale per una migliore 
solubilizzazione della pasta di curcuma 
è portare ad ebollizione il latte prima di 
aggiungere il cucchiaino del composto. Si 
può aggiungere alla bevanda calda anche 
un cucchiaino di miele.

Bibliografia

1) Bradford PG1. “Curcumin and obesity. Biofactors.” 2013 Jan-Feb; 

39(1):78-87.

2) Kunnumakkara AB et al., “Curcumin, the golden nutraceutical: 

multitargeting for multiple chronic diseases.” Br J Pharmacol. 2017 

Jun;174(11):1325-1348. Doi: 10.1111/bph.13621. Epub 2016 Oct 21.

3) Moghadamtousi SZ, et al. ”A review on antibacterial, antiviral, and 

antifungal activity of curcumin.” Biomed Res Int. 2014;2014:186864. 

4) Praditya D, et al. “Anti-infective Properties of the Golden Spice 

Curcumin.” Front Microbiol. 2019 May 3;10:912. 

5)  Salehi B, et al., “The therapeutic potential of curcumin: A review 

of clinical trials.” Eur J Med Chem. 2019 Feb 1;163:527-545.
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Pillole di
immunonutrizione
#04/ Rosmarino 
e Menta

Le labiate o lamiacee sono una famiglia di 
piante a cui appartengono la maggior par-
te delle piante aromatiche come l’origano, 
il timo, il basilico, il rosmarino, la maggiora-
na, la menta e molte altre. Erbe aromatiche 
e spezie sono da sempre utilizzate in cuci-
na per insaporire gli alimenti, ma mentre 
le erbe aromatiche comprendono le foglie 
di piante prive di fusto legnoso, le spezie 
sono tratte dalla corteccia (ad esempio la 
cannella), dal frutto (il pepe), dai semi (la 
noce moscata) o da altre parti della pianta. 
Potremmo anche aggiungere in maniera 
un po’ semplicistica che le erbe aromatiche 
sono tipiche del bacino del Mediterraneo 
mentre la maggior parte delle spezie pro-
viene dal Vicino o Lontano Oriente(1).

Molte piante aromatiche sono ricche di 

oli essenziali e metaboliti secondari che 
agiscono come composti farmacologica-
mente attivi. I metaboliti secondari sono 
prodotti dalla pianta principalmente 
per motivi di difesa, per proteggersi da-
gli attacchi dei patogeni, per allontanare 
parassiti e predatori. Gli oli essenziali con-
tenuti principalmente nelle foglie delle 
erbe aromatiche sono metaboliti seconda-
ri della pianta ricchi di terpeni e terpenoidi 
che mostrano elevata attività contro mi-
crobi come batteri, virus e funghi. Sono 
sostanze altamente lipofiliche, che pas-
sano facilmente attraverso la membrana 
delle cellule. Il rosmarino (Rosmarinus offi-
cinalis) è una pianta sempreverde con una 
corteccia scagliosa e foglie verdi aghiformi. 
Le parti utilizzate sono le foglie ed i fiori. 

Gli oli essenziali di rosmarino hanno un 
forte potere antiossidante, antimicrobico e 
antifungino.

In particolare l’olio essenziale di rosmari-
no (ed anche quello di timo) ha dimostrato 
attività antivirale: in esperimenti in vitro è 
stato provato interferire con la trascrizione 
delle proteine Tat necessarie per la repli-
cazione del virus dell’immunodeficienza 
acquisita (HIV)(2). Inoltre, è stato dimostra-
to che l’estratto di Rosmarino, contenete 
l’acido carnosico, possiede un forte potere 
inibente nei confronti della replicazione del 
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Virus Respiratorio Sinciziale umano (hRSV), 
uno delle principali cause di una severa 
forma di infezione polmonare nelle basse 
vie respiratorie nell’uomo, per la quale non 
esiste vaccino o agente terapeutico(3).  

La menta (Mentha piperita L.) è un altro 
membro molto noto della famiglia delle la-
miacee, da sempre utilizzata in cucina per 
le sue proprietà aromatiche, ma che trova 
una sua utilizzazione anche in cosmetica 
ed in medicina popolare. È una pianta na-
tiva dell’Europa, degli USA e del Canada 
ma è coltivata in ogni parte del mondo(1). 
È stata dimostrato avere proprietà anti-in-
fiammatorie, antibatteriche e anti fungine. 
Recentemente sono state messe in eviden-
za anche proprietà antivirali della menta. 
In particolare l’estratto alcolico di menta è 
stato dimostrato avere attività virale con-
tro il virus respiratorio sinciziale, andando 
a modulare l’eccessiva risposta infiamma-
toria mediata da TNFalfa e IL6 scatenata 
dall’ingresso del virus e provoca complica-
zioni aggiuntive all’iniziale infezione(4).

Sono stati inoltre riportati per l’estratto 
di menta effetti di inibizione della crescita 
virale in esperimenti in vitro contro il virus 
dell’Herpes ed il virus dell’HIV(5).

• IN PRATICA
Rosmarino e menta, così come altre 

piante aromatiche come la maggiorana, il 
timo, l’origano, possono essere utilizzate 
tutti i giorni per condire i piatti della no-

stra cucina. Anche se la forma preferibile 
è quella fresca, la forma secca mantiene 
gran parte degli oli essenziali e quindi del-
le proprietà sopra elencate.

Rosmarino e menta possono essere 
anche utilizzati sotto forma di tisana. Il de-
cotto di rosmarino è noto da tempo per le 
sue proprietà depurative e detossificanti 
nei confronti del fegato, ma può essere u-
tilizzato anche come blando disinfettante 
per le vie aree superiori.

Si prendono 40gr di rosmarino (5-6 ra-
metti sottili o le foglie più giovani) e si 
portano ad ebollizione per 5 minuti in un 
litro di acqua. Si spegne il fuoco e si lascia 
riposare per 15 minuti, prima di filtrarlo e 
assumerlo (maglio come bevanda calda). 
Per la menta io abbinerei qualche foglio-
lina (fresca o secca) ad un tè verde, ma 
anche ad una tisana con zenzero e limone 
può essere un’ottima soluzione.
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1) MT. Murray, “Il potere curativo dei cibi”. Edizioni RED
2) “Chemical Composition of Essential Oils from Thymus vulgaris, 
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Pillole di
immunonutrizione
#05/ Liquirizia

La liquirizia (Glycyrrhiza glabra) è una 
pianta erbacea perenne, alta fino a un 
metro, appartenente alla famiglia del-
le Fabaceae. Durante la sua crescita la 
pianta sviluppa radici e fusti sotterranei, 
lunghi fino a due metri.

  
Della liquirizia vengono usati i fusti sotter-
ranei di piante di tre-quattro anni, raccolti 
durante la stagione autunnale che ven-
gono quindi macinati e bolliti. In questo 
modo si estrae il succo di liquirizia che 
può essere utilizzato a scopo alimen-
tare, come dolcificante o in cosmesi. La 
liquirizia una pianta molto nota in Medi-
cina Tradizionale Cinese (MTC) per le sue 
proprietà digestive, espettoranti e antin-
fiammatorie. È noto inoltre da tempo il 
suo utilizzo per il trattamento dell’ulcera  

peptica, delle malattie polmonari, delle 
patologie della pelle ma anche per la sua 
attività antitumorale e cardioprotettiva(1).

La liquirizia contiene circa 20 triterpenoidi 
e 300 flavonoidi. Fra questi la glicirizzina 
o acido glicirrizico (GL), è il principio attivo 
più studiato per la sua capacità antivirale 
e antimicrobica.

L’acido glicirizzico si ottiene dalle radici 
della pianta di liquirizia ed è attualmente 
considerato uno dei più promettenti com-
posti per lo sviluppo di agenti antivirali(2). 

L’acido glicirizzico indebolisce l’attivi-
tà virale nel caso del virus dell’epatite C 
(HCV), impedendo l’assemblaggio delle 
particelle e l’espressione di geni del core 
virale(2). 

Numerosi studi hanno evidenziato 
come l’acido glicirizzico inibisca in manie-
ra significativa la replicazione del virus 
dell’influenza e sia efficace nell’inibire 
l’espressione di geni virali anche nel caso 
dell’HIV e dell’Herpes virus (HSV) (3).

L’acido glicirizzico è stato inoltre dimo-
strato inibire la penetrazione nelle cellule 
del virus di Epstein-Barr e ridurre la riatti-
vazione spontanea nel virus nelle cellule 
umane, riattivazione responsabile dello 
sviluppo di linfomi secondari all’infezione 
del virus (4).

https://it.wikipedia.org/wiki/Medicina_tradizionale_cinese
https://it.wikipedia.org/wiki/Medicina_tradizionale_cinese
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• IN PRATICA
La liquirizia può essere assunta sotto 

forma di caramelle (senza zuccheri aggiun-
ti) o decotti, dal noto potere emolliente e 
calmante nei confronti delle mucose (re-
spiratoria e gastrica). 

Il decotto può essere preparato por-
tando ad ebollizione 250ml di acqua 
(l’equivalente di una tazza) con 1-2 radici 
di liquirizia o tronchetti disponibili in er-
boristeria. Si può aggiungere camomilla o 
malva, dal noto potere emolliente in caso 
di irritazione della mucosa gastrica oppu-
re semi di finocchio se si vuole migliorare 
le funzioni digestive.

Tuttavia occorre fare attenzione a non 
superare il dosaggio di 2mg/kg al giorno 
di glicirrizina (cosa che può capitare assu-
mendo caramelle alla liquirizia o lassativi 
ricchi di estratti di concentrati di liquirizia). 

La glicirrizina infatti ha effetti collaterali 
sull’equilibrio dei sali minerali nel corpo ed 
un eccesso di liquirizia può determinare 
un aumento della pressione. Si sconsiglia 
l’uso in persone ipertese o sotto tratta-
mento con anti-ipertensivi.

È molto utile invece per tutti quelli che 
soffrono di pressione bassa, soprattutto 
per contrastare i cali di pressione ai pri-
mi caldi.
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Pillole di
immunonutrizione
#06/ Sali minerali 
e altri composti

Ad oggi sono numerosi i composti pre-
senti in natura che possono aiutare il 
nostro sistema immunitario nella sua quo-
tidiana battaglia contro microorganismi e 
virus patogeni. La ricerca in questo campo 
è molto attiva e vari fitonutrienti hanno 
già passato la fase di studio sperimentale 
e sono stati inseriti in studi clinici con ri-
sultati promettenti.

La Società Italiana Formulatori in Nutra-
ceutica (SIFNut) ha recentemente redatto 
un documento dove vengono raccolti al-
cuni specifici nutraceutici, assimilabili 
tramite gli alimenti o come integratori, in 
grado di potenziare l’attività del nostro 
sistema immunitario.

Quelli che ho riportato qua di segui-
to sono le sostanze per le quali esistono 
prove scientifiche ed evidenze di efficacia 
che possono favorire lo stato di vigilan-
za immunitaria nel nostro corpo. Questi 
sono:

• Il resveratrolo. Il resveratrolo è un po-
lifenolo dalla nota funzione antiossidante 

che si trova soprattutto nel vino rosso 
e nelle bucce dell’uva. Si trova anche in 
mirtilli, ribes fragole ma anche arachidi e 
pinoli. Come integratore sono consigliati 
50-100 mg al giorno sotto forma di spray 
o polveri sublinguali per favorire la biodi-
sponibilità.

• Le vitamine del gruppo B. Sono vita-
mine abbondanti negli alimenti di origine 
animale (carne, uova, latte, pesce) ma an-
che nei cereali  integrali e nei vegetali 
con foglie verdi. Importante è evitare la 
carenza e mantenersi sulle quantità gior-
naliere raccomandate

• La vitamina D3. Andrebbe dosata, ed 
il dosaggio da integrare dovrebbe esse-
re in relazione ad uno stato di carenza o 
sufficienza della vitamina. Tuttavia, un do-
saggio da da 500 a 1.000 UI al giorno, può 
essere un buon compromesso e non pro-
vocare nessuna forma di tossicità. 

Consiglio però sempre una integrazio-
ne naturale: la sintesi di vitamina D3 da 
parte della pelle tramite la corretta ed a-
deguata esposizione al sole.

• La vitamina C. Utile come fitocom-
plesso da assumere attraverso agrumi, 
pomodori, peperoni ma occorre fare at-
tenzione a consumarli crudi, in quanto la 
vitamina C è termolabile, cioè si rovina 
con la cottura. Meglio assumere la vita-

https://sifnut.it/
https://sifnut.it/
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mina C attraverso gli alimenti in modo da 
garantire un buon apporto anche di Vita-
mina E.

Sotto forma di integratore si consiglia 
un dosaggio da 500 mg fino a 1.000 mg al 
giorno (senza esagerare).

• Lo zinco. Lo zinco è un microelemen-
to dalla potente azione antiossidante, 
utile a contrastare l’invecchiamento cel-
lulare e indispensabile per la salute della 
pelle. Lo zinco è utile inoltre per curare 
sintomi da raffreddamento e le affezio-
ni alle vie respiratorie. Fondamentale lo 
zinco per il corretto funzionamento del 
sistema immunitario soprattutto contro i 
virus influenzali e le infezioni batteriche. 
Si consiglia un dosaggio da 15 a 22,5 mg al 
giorno sotto forma di sale lattato, pidola-
to o gluconato.

In conclusione quindi, possiamo affer-
mare che il nostro organismo possiede 
numerose armi per fronteggiare pericoli 
e infezioni. Il nostro compito è mantener-
lo sano con una corretta alimentazione 
giornaliera e aiutandoci con la piante e 
alimenti per potenziare le sue innate di-
fese naturali.

“Mangiare è una necessità.
Mangiare intelligentemente è un’arte.”

                              François de La Rochefoucauld
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Paola Griseri

Mi sono laureata nel 1997 con 110/110 e lode 
ed in quello stesso anno mi sono trasferita a Ge-
nova, dove ho iniziato a lavorare prima come 
Tirocinante e poi come Dottoranda sulle basi ge-
netiche di una malattia intestinale congenita, la 
malattia di Hirschprung, che mi ha insegnato tan-
tissimo sulla complessità di geni che regolano un 
corretto sviluppo dell’intestino.

Dal 2002 i miei interessi si sono spostati sulla 
ricerca sul cancro, avendo ottenuto una borsa di 
studio triennale da parte dell’AIRC (Associazione 
Italiana per la Ricerca sul Cancro) sulle basi gene-
tiche del cancro alla tiroide.

Nel 2008 ho deciso di fare un’esperienza pro-
fessionale all’estero ed ho lavorato per tre anni 
presso l’Università di Nizza sulle basi molecolari 
del tumore al seno. 

Negli ultimi anni l’attività di ricerca mi ha porta-
to ad interessarmi di epigenetica, lo studio cioè di 
come i fattori ambientali (corretta alimentazione, 
esposizione ad inquinamento ambientale, attivi-
tà fisica etc) possano avere influenza sull’attività 
dei geni presenti nel nostro DNA.

Il mio interesse per una corretta alimenta-
zione è continuamente cresciuto e nel 2012 ho 
aperto uno studio professionale privato come 
Biologa Nutrizionista a Imperia. È mia ferma con-
vinzione infatti che un corretto stile di vita possa 
influenzare positivamente molte patologie croni-
che come il cancro o le malattie coronariche. 

Sono inoltre una sportiva amatoriale convinta 
(amo la corsa, il nuoto ed il tennis ma non disde-
gno la sana preparazione in palestra).

Adoro inoltre camminare in montagna, anda-
re in bicicletta e fare lunghe passeggiate con il 
mio cane

Sono inoltre anche docente di Anatomia ed A-
limentazione all’Accademia Formativa- Scuola di 
Estetica di Arma di Taggia.

La corretta alimentazione è parte integrante 
di ogni programma di bellezza, sia per prevenire 
l’invecchiamento cutaneo che per il raggiungi-
mento di una sana forma fisica.

Sono sempre occupata in progetti di edu-
cazione alimentare ed attività di divulgazione 
scientifica in molte scuole sul territorio.

In particolar modo negli ultimi anni sono re-
sponsabile scientifico della UISP provinciale 
(Unione Italiana Sport per Tutti) di cui condivido 
pienamente spirito e ideali) e consigliere della so-
cietà di corsa “Marathon Club di Imperia”.

Infine a novembre 2019, sono entrata a far 
parte del team di Linfologia Integrata con il Dot-
tor Lorenzo Ricolfi, la dott.ssa Francesca Bianco e 
la dott.ssa Marta Minniti, con sede alla MagMedi-
ca, via Armelio - 14, ad Imperia. 

Questa nuova esperienza è decisamente sti-
molante visto che i disordini linfatici sono una 
patologia difficilmente diagnosticata ma molto 
più frequente di quello che si pensa, in cui l’ap-
proccio nutrizionale gioca un ruolo di primo piano.

Negli ultimi anni ho unito i miei studi e la mia 
ricerca sulla nutrizione approfondendo l’interes-
se su alimenti e nutraceutici che scientificamente 
sono stati dimostrati come efficaci modulatori del-
le nostre difese immunitarie naturali.
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