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Un sistema immunitario efficiente è 
fondamentale per difenderci dalle 

malattie e dalle infezioni

Una corretta alimentazione fornisce 
elementi costitutivi per lo sviluppo e il 
mantenimento di tutte le cellule, degli 

organi, dei tessuti, dei sistemi del nostro 
organismo compreso il sistema 

immunitario



Numerose sono le evidenze scientifiche che mostrano 
come la malnutrizione renda vulnerabili a ripetute 

infezioni e infiammazioni croniche, suggerendo quindi 
una relazione tra malnutrizione e difetto immunitario

MALNUTRIZIONE

per difetto → denutrizione

per eccesso → obesità



L’obesità può 
nascondere una 
condizione in cui 

l'apporto di 
micronutrienti è 
inadeguato ma il 

consumo energetico 
è eccessivo

L’intake energetico eccessivo 
altera lo stato metabolico ed 

endocrino con compromissione 
del sistema immunitario

La denutrizione
è caratterizzata 

da carenze 
energetiche e di 

nutrienti

Il deficit mina il sistema immunitario, 
portando all'immunosoppressione e 
alla disregolazione delle risposte 
immunitarie



Le infezioni e le malattie possono causare riduzione 
dell’appetito, riduzione dell’assorbimento dei nutrienti, 

quindi indurre malnutrizione che compromette il sistema 
immunitario ➔ circolo vizioso di denutrizione/infezione



Ma come funziona il nostro sistema immunitario?



Immunità innata o congenita, rapida, non-
antigene specifica
• Prima linea di difesa
• Include le barriere epiteliali come la pelle e 

le mucose dell’intestino
• Include una componente cellulare 

(macrofagi, leucociti polimorfi, cellule 
Natural Killer, neutrofili, ecc.)

• Include fattori non cellulari solubili (lisozimi, 
interferone, peptidi antimicrobici, e altri 
fattori ormonali)



Immunità innata o congenita
Ci difende attraverso due meccanismi 

Distruzione diretta Fagocitosi 

Attivano sistemi complessi 
come quelli del complemento
• Le cellule Natural Killer 

rilasciano proteine tossiche
• Produzione di radicali 

reattivi
➔ Più di 30 proteine

La risposta immunitaria innata è rapida, ma manca di specificità

Processo cellulare che consente 
di «digerire» i microrganismi 
con enzimi lisosomiali, radicali 
liberi e ossido nitrico



Immunità acquisita o specifica o adattativa

La si basa sul riconoscimento di 
antigeni, sostante riconoscibili da 

parte di cellule specializzate, i 
linfociti, che stimolano la risposta 
immunitaria. Esistono più classi di 

linfociti, ognuna delle quali è 
responsabile di aspetti diversi  del 

complesso sistema.

Linfociti T, maturano nel timo, un organo linfatico che si trova dietro lo sterno, molto 
sviluppato nei bambini, destinato ad una progressiva atrofia negli adulti
Linfociti B, si formano nel midollo osseo per maturare quindi a livello della milza e nei 
vari organi linfoidi.



Il sistema immunitario nell’intestino

Molte delle strutture e delle cellule del sistema immunitario sono 
localizzate nell’intestino, a formare il tessuto linfoide associato all’intestino

(GALT gut-associated lymphoid tissue).





E quindi come possiamo 
aiutare il nostro sistema 

immunitario?

CORRETTA ALIMENTAZIONE

CORRETTI STILI DI VITA



Il ruolo delle proteine

L’attivazione del sistema immunitario comporta la 
produzione di una grande quantità di molecole 

proteiche (enzimi, citochine, anticorpi) con un lavoro di 
sintesi che può essere molto gravoso

È quindi necessario assumere una giusta quantità proteica ma anche una 
giusta  qualità proteica

0,8 – 1 g di 
proteine ogni Kg di 

peso corporeo

Garantire 
l’assunzione degli 

aminoacidi 
essenziali

Assumere almeno 
20-25 g di proteine 

per volta



In particolare…

La glutamina è normalmente abbondante nel nostro organismo
La sua disponibilità si riduce in seguito a infezioni, eventi traumatici ecc.
Una sua carenza può provocare: 
• atrofia della mucosa intestinale (è il combustibile principale delle cellule 

intestinali)
• riduzione della risposta immunitaria a livello delle vie aeree superiori
• riduzione della sintesi di glutatione ridotto (GSH), un potente antiossidante 

che nell’intestino partecipa alla neutralizzazione delle specie reattive 
dell’ossigeno e dei radicali liberi



In particolare…

L’arginina viene sintetizzata una quantità adeguata a partire dal 
glutammato, che può diventare insufficiente in caso di patologie che 
coinvolgano intestino e reni.
È un importante nutriente sia per il sistema immunitario innato, sia per 
quello acquisito.
L’arginina è substrato per la produzione di ossido nitrico (NO), sostanza che 
svolge un ruolo chiave nei processi infiammatori e viene prodotta in 
notevole quantità dai macrofagi, con probabile azione battericida.



Il ruolo dei grassi

I lipidi sono importanti 
componenti della membrana 
cellulare e l’apporto dietetico può 
contribuire alla formazione di 
strutture sulla membrana dei 
linfociti che partecipano ai 
processi di maturazione di queste 
cellule e ne influenzano la 
capacità di rispondere a molecole 
segnale come le citochine

In caso di infezione severa, il tessuto 
adiposo fornisce grandi quantità di acidi 
grassi alle cellule del sistema 
immunitario.
Servono :
• come carburante, per far fronte alle 

elevate richieste energetiche 
necessarie per una efficace risposta 
immunitaria

• per la produzione di molecole che 
fungono da messaggeri, necessarie 
per controllare i vari stadi di questo 
complesso sistema



In particolare…

Gli Acidi Grassi Omega-3 sono precursori di sostanze 
con un’azione di modulazione della risposta 
infiammatoria e stimolano la risposta immunitaria 
adattativa



In particolare…

Gli Acidi Grassi Omega-6 sono i precursori di sostanze 
pro-infiammatorie che determinano l’insorgere di 
febbre, eritemi, aumento della permeabilità vascolare, 
vasodilatazione e dolore nella sede interessata 
dall’infezione.  



I micronutrienti o 
elementi traccia

Hanno non solo un ruolo cruciale in vari processi fisiologici del nostro 
organismo ma sono importantissimi per il corretto funzionamento del 
sistema immunitario.
Deficit o eccessi di questi elementi impattano negativamente sul 
sistema immunitario sia innato sia acquisito inibendo l’attività ad 
esempio delle cellule Natural Killer o interferendo nei processi di 
modulazione della risposta agli antigeni



I micronutrienti o elementi traccia

La carenza di zinco porta ad atrofia del timo, riduzione del 
numero di linfociti e alterazione di molti dei delicati processi di 

regolazione del sistema immunitario

Ruolo importante nell’accrescimento, nello 
sviluppo, nella funzione neurologica e nella 

risposta immunitaria



La carenza di selenio è fattore di rischio per malattie croniche come il 
cancro e può determinare aumentata suscettibilità alle infezioni e 

aumento della produzione di citochine infiammatorie a livelli di fegato 
ed intestino

I micronutrienti o elementi traccia

Componente essenziale di un numero elevato 
di enzimi coinvolti nella protezione 

antiossidante, e di alcune selenoproteine
essenziali per la funzione di leucociti e altre 

cellule del sistema immunitario.



I micronutrienti o elementi traccia

Con Vitamina E si indicano un gruppo 
di composti (tocoferoli e tocotrienoli), 

con una potentissima azione 
antiossidante a livello delle 

membrane cellulari

Una sua carenza provoca maggiore suscettibilità alle infezioni; una sua 
corretta assunzione porta all’aumento della produzione di anticorpi, 

alla proliferazione dei linfociti e ad una più efficiente attività 
fagocitaria dei macrofagi.



I micronutrienti o elementi traccia

Una sua carenza compromettere sia la risposta innata, danneggiando 
epiteli e mucose, portando a una riduzione dei neutrofili e delle cellule 

secernenti muco (essenziali per intrappolare ed eliminare i 
microrganismi patogeni) sia quella specifica, con anomalie nella 

maturazione e nella funzionalità di linfociti B e T e ridotta produzione di 
anticorpi

Ha proprietà antiossidante 



I micronutrienti o elementi traccia

La vitamina D stimola le cellule del sistema immunitario innato, 
soprattutto monociti e macrofagi, e quelle del sistema immunitario 

adattativo, promuovendo la maturazione e l’attivazione di linfociti B e T 
e modulando i processi infiammatori

La vitamina D non è soltanto la 
vitamina necessaria alla salute delle 

ossa





Il microbiota, meglio
conosciuto come “flora 

batterica”, è l’insieme dei
microrganismi ospitati da 

ciascun essere umano. 

La popolazione microbica che
alberga in ciascuno di noi è 

variegata: si stima che il 
numero di specie diverse sia

compreso tra 500 e 1.000

Il ruolo del microbiota



Il ruolo del microbiota



Il ruolo del microbiota



Il ruolo del microbiota





I probiotici sono quei
"microorganismi vivi " che
somministrati in quantità

adeguata apportano benefici alla
salute dell’ospite”: Lattobacilli e 
Bifidobatteri si sono mostrati in 
grado di migliorare la risposta

immunitaria negli anziani e anche
di ridurre la durata delle infezioni

in bambini e adulti.



I prebiotici sono invece quelle 
sostanze che possono essere 

utilizzate dal microbiota 
intestinale favorendone la 
crescita e modulando la 

risposta immunitaria 
intestinale: si tratta di 

oligosaccaridi di vario tipo, in 
pratica parte della fibra 

alimentare che troviamo in 
frutta e verdura. FIBRA



GLI INGREDIENTI DELLA SALUTE: I FITOCOMPOSTI

•I nutrienti sono stati considerati spesso gli unici elementi da tenere in 
considerazione per determinare l'importanza dietetica di un alimento.

•In realtà esistono altri tipi di componenti denominati "non nutrienti", 
che svolgono un ruolo estremamente utile ai fini del benessere. In 

certi casi possiedono importanti proprietà fisiologiche e per questo si 
considerano sostanze bioattive. 

•Se si tratta di composti di origine vegetale, sono denominati 
“fitochimici” e sono spesso legati al colore dell’alimento.



Fitonutrienti o Fitochimici



Metaboliti secondari delle piante

Funzioni nelle piante

difesa contro piante infestanti, insetti e microrganismi, regolatori della 
crescita, pigmenti.

Funzioni negli esseri umani

Sostanze con caratteristiche di alimento funzionale perché anche se assunti in 
quantità minima e senza proprietà nutritive modificano e migliorano le 

risposte dell’organismo umano

Potenziali e molteplici effetti farmacologici sulle malattie, altri e numerosi 
effetti sulla salute se assunti in una dieta varia.

Fitonutrienti o Fitochimici



I CINQUE COLORI DEL BENESSERE
Mangiare frutta e verdura fa bene

Le loro proprietà salutistiche sono dovute non solo al contenuto di acqua, 
zuccheri, vitamine e minerali, reperibili anche in altri alimenti, ma anche alla 

fibra e ad alcuni speciali composti, i phytochemicals o fitonutrienti 
Queste sostanze danno a frutta e ortaggi i loro colori così vivaci e invitanti e 

sono fondamentali per la salute, perché svolgono un’azione protettiva su 
diversi sistemi e apparati del nostro organismo.

Ciascun frutto e ortaggio ha una sua composizione caratteristica. 
Soltanto mangiandone differenti tipi si riesce a fornire al nostro organismo un

insieme di sostanze in grado di soddisfare tutte le sue necessità.





A questo scopo si raccomanda di consumare ogni giorno 5 prodotti ortofrutticoli di colore 
diverso : 

ROSSO-GIALLO/ARANCIO-VERDE-BLU/VIOLA- BIANCO

Gli alimenti del gruppo ROSSO riducono il rischio 
di sviluppare tumori e patologie cardiovascolari, e 
sono importanti per la protezione del tessuto 
epiteliale

Gli alimenti del gruppo GIALLO/ARANCIO sono degli  
ottimi alleati della nostra salute, non soltanto perché 
il loro consumo è associato a un minor rischio di 
sviluppare tumori e patologie cardiovascolari, ma 
anche perché contengono alcune sostanze importanti 
per la vista, e prevengono l'invecchiamento cellulare

Il consumo di frutta e ortaggi del gruppo VERDE è 
associato a  un minor rischio di sviluppare tumori e 
patologie cardiovascolari. 
Inoltre alcune sostanze contenute in questi alimenti 
sono ritenute importanti per la trasmissione 
dell'impulso nervoso

Frutta e ortaggi del gruppo 
BLU/VIOLA sono fondamentali per la 
nostra salute, non soltanto perché il 
loro consumo è associato a un minor 
rischio di sviluppare tumori e 
patologie cardiovascolari, ma anche 
perché contengono alcune sostanze 
importanti per la vista, la struttura dei 
capillari sanguigni e la funzione 
urinaria.

Frutta e verdura del gruppo BIANCO 
sono degli ottimi   alleati della nostra 
salute. Infatti riducono il rischio di 
sviluppare tumori e patologie 
cardiovascolari, oltre a rinforzare il 
tessuto osseo e i polmoni





LA PIRAMIDE MEDITERRANEA



La dieta mediterranea

✓Apporti elevati di alimenti vegetali: verdura, legumi, frutta, frutta a 
guscio (noci), cereali (integrali)

✓Olio d’oliva come principale fonte di grassi

✓Formaggio e yogurt in quantità moderate 

✓Pollame e pesce in quantità moderate 

✓Carne rossa in scarsa quantità

✓Quantità moderate di vino

✓Utilizzo di erbe aromatiche: basilico, timo, maggiorana ecc

✓Grassi totali = 25% - 35% delle calorie

✓Grassi saturi < 8% delle calorie



CARATTERISTICHE BROMATOLOGICHE DELLE DIETE MEDITERRANEA

Moderata presenza di proteine
(privilegiate quelle di origine vegetale)

Presenza di zuccheri complessi (pochi semplici)

Presenza MUFA (acidi grassi monoinsaturi)
Presenza PUFA (acidi grassi polinsaturi e essenziali)

Basso contenuto di acidi grassi saturi
Basso contenuto di colesterolo

Ricchezza di fibre

Ricchezza di micronutrienti 
(vitamine, oligoelementi, ecc.)

Basso contenuto in NaCl

Ricchezza straordinaria di fitonutrienti o fitochimici



Grazie per l’attenzione


