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INTRODUZIONE
IL CORONAVIRUS PUÒ ESSERE TRASMESSO ATTRAVERSO IL CIBO?

REGOLE IGIENICHE

MODALITÀ DI TRASMISSIONE DEL VIRUS

Non sono stati segnalati casi di trasmissione di COVID-19 tramite alimenti e, pertanto, non 
esistono prove del fatto che i prodotti alimentari importati nell’Unione Europea (UE), in 
conformità con le norme applicabili in materia di salute pubblica e animale che disciplinano le 
importazioni rappresentino un rischio per la salute dei cittadini dell’UE in relazione al COVID-19. 

Poiché i primi casi della malattia CoVID-19 erano collegati all’esposizione diretta al mercato all’ingrosso 
di frutti di mare a Huanan di Wuhan in Cina, si presumeva vi fosse una trasmissione da animale a 
uomo. Tuttavia, i casi successivi non sono stati associati a questo meccanismo di esposizione. (1)
La modalità principale di trasmissione di COVID-19 è da una persona all’altra. (2)

È possibile che vi sia anche una trasmissione tramite aerosol, in caso di esposizione prolungata a elevate 
concentrazioni di carica virale, in spazi chiusi. L’analisi dei dati relativi alla diffusione della SARS-CoV-2 
in Cina, comunque, sembra indicare che sia necessario uno stretto contatto tra le persone. La diffusione, 
infatti, è limitata principalmente a familiari, operatori sanitari e altri contatti stretti di pazienti infetti. (1)

Il virus viene comunemente trasmesso:

•	 Direttamente, attraverso il contatto con i fluidi corporei di una persona infetta (ad esempio, 
goccioline da tosse o starnuti);

•	 Indirettamente, attraverso il contatto con superfici su cui una persona infetta ha tossito o starnutito, 
incluso il cibo, se non completamente cotto immediatamente prima di essere consumato.

1.	 Lavarsi bene le mani seguendo le istruzioni divulgate dall’OMS

•	 Prima di iniziare a maneggiare il cibo
•	 Prima di maneggiare cibi cotti o pronti da mangiare
•	 Dopo avere maneggiato o preparato cibi crudi
•	 Dopo avere maneggiato i rifiuti
•	 Dopo le pulizie
•	 Dopo avere usato il bagno
•	 Dopo essersi soffiato il naso, avere starnutito o tossito
•	 Dopo avere mangiato, bevuto o fumato
•	 Dopo avere maneggiato denaro (3; 4)
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È improbabile che l’infezione virale di COVID-19 si trasmetta dal cibo, a meno che esso non sia stato contaminato 
da una persona infetta e non sia stato completamente cotto prima di essere consumato. Da precedenti 
informazioni sull’infezione virale (SARS), è sufficiente cuocere gli alimenti per almeno 30 minuti a 60°C. (5)

Da studi comparativi con precedenti tipi di Coronavirus (quindi non è detto che ciò valga per SARS-
CoV-2) emerge che i Coronavirus umani possono rimanere infettivi su superfici inanimate per un 
massimo di 9 giorni. La disinfezione delle superfici con ipoclorito di sodio allo 0,1% (candeggina o 
varichina diluiti in acqua) o etanolo al 62–71%, riduce significativamente l’infettività del Coronavirus sulle 
superfici entro 1 minuto dall’esposizione. Ci si può aspettare un effetto simile contro il SARS-CoV-2. (6)
Una recente pubblicazione preliminare, suggerisce che il Coronavirus possa permanere 
attivo fino a 4 ore su materiali di rame, 24 su cartone, 48 su acciaio e 72 su plastica. (7)

Importante, se si maneggiano soldi, farlo con guanti che poi non verranno utilizzati per 
maneggiare cibo; oppure lavarsi le mani prima e dopo avere maneggiato soldi e cibo.

Il calore favorisce la proliferazione di microorganismi. 
Inoltre, il riscaldamento di alcuni materiali, tra cui la plastica, produce sostanze nocive.

Anelli, bracciali o prodotti cosmetici (smalto alle unghie, profumi, creme) possono essere fonte 
di contaminazione oppure ostacolo alla sanificazione. Soprattutto se si manipola cibo per altri.

Come ad esempio febbre, tosse e starnuti (4)

Anche da insetti, roditori o altri piccoli animali. (8)

2.   Cuocere completamente i cibi

3.   Scegliere cibo preparato in modo sicuro

4.   Consumare immediatamente i cibi cotti

5.   Evitare il contatto tra cibo crudo e cibo cotto

6.   Riscaldare completamente i cibi già cotti

7.   Disinfettare le superfici in maniera appropriata

8.   Proteggere i cibi 

9.   Evitare di maneggiare soldi e cibo senza prima essersi lavati le mani o avere cambiato i         		
      guanti  

10. Non toccarsi il viso con le mani: occhi, naso, bocca  

11. Non lasciare alimenti al sole

12. Non indossare bigiotteria

13. Evitare il contatto ravvicinato con chiunque mostri sintomi di malattie respiratorie 
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NUTRIENTI E SISTEMA IMMUNITARIO

1.   Dieta

La dieta, ovvero l’alimentazione giornaliera, deve fornire al sistema immunitario tutti i nutrienti di cui ha 
bisogno per mantenersi attivo

a.   Proteine.   Si consigliano 0,8 grammi ogni kg di peso, negli adulti, e 0,9 - 1 g ogni kg di peso, 
dopo i 65 anni. (9; 10)

b.	 Grassi essenziali omega 3 e 6. La dose giornaliera di acidi grassi polinsaturi (chiamati 
anche omega-3) raccomandata è di 0,5 g di EPA (acido eicosapentaenoico) + DHA (acido 
docosaesaenoico), evitando dosaggi più alti e prolungati poiché possono avere l’effetto opposto. 
Questa quantità è facilmente raggiungibile mangiando pesce 2 volte alla settimana e olio extra 
vergine di oliva ad ogni pasto, così come circa 20 g di noci al giorno. (11; 12)

c.	 Zuccheri. Potrebbe rivelarsi importante avere livelli adeguati di zuccheri nel sangue (anche se a 
riguardo esistono ancora pochi studi scientifici) e, quindi, è possibile che una severa restrizione 
calorica cronica possa comportare deficienze a carico del sistema immunitario, soprattutto negli 
anziani. (13-15)

d.	 Micronutrienti. Vitamine e minerali con più evidenze scientifiche a sostegno della loro funzione 
di supporto al sistema immunitario sono vitamina C, D e Zinco. (16) 

     Anche Ferro, Rame e Selenio, con meccanismi diversi e molto precisi, ci aiutano ad avere un 
sistema immunitario efficiente.

i.	 Lo Zinco si trova principalmente in pesce, cereali, legumi (fagioli, lenticchie, ceci), frutta secca 
(mandorle, pinoli, anacardi) e semi (zucca, sesamo e girasole), funghi, cacao. 

ii.	 Il Ferro introdotto con la dieta si distingue in ferro “eme” e in ferro “non eme”. Il primo è 
presente negli alimenti di origine animale e fa parte del gruppo “eme”, ovvero una molecola 
che, grazie all’atomo di Ferro, è in grado di legare l’ossigeno e di trasportarlo ai tessuti. Il 
Ferro “eme” è facilmente assorbibile dall’organismo e si trova in fegato, carni rosse equine e 
bovine, ma anche spigola e vongole ne sono ricche, così come frutti di mare in generale, alici 
e acciughe. (17)

      Il Ferro “non eme”, non essendo legato al gruppo “eme”, per essere più facilmente assorbito 
deve prima essere ridotto da un agente antiossidante, come la vitamina C (acido ascorbico). I 
legumi più ricchi di Ferro sono lenticchie e fagioli. Anche prugne essiccate, uvetta e albicocche 
essiccate, anacardi e pistacchi contengono Ferro. Associarli ad altri alimenti ricchi di vitamina 
C, come agrumi, kiwi, succo di limone, pomodori, peperoni crudi e rucola. Al contrario, alcune 
sostanze inibiscono l’assorbimento del Ferro “non eme”, per cui l’assunzione contemporanea 
dei seguenti alimenti potrebbe ridurne l’assorbimento: the, caffè, cioccolato, yogurt, formaggi 
o alimenti ricchi di calcio, acqua calcica.

iii.	 Rame presente principalmente in ostriche, frutta a guscio, semi oleosi, cioccolato fondente, 
cereali integrali e carne. (18)

iv.	 Selenio di cui sono ricchi alimenti quali cereali, pesce, carne e latticini. (19)
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STILE DI VITA E SISTEMA IMMUNITARIO

2.   Integrazione

1.   Esercizio fisico

2.   Peso adeguato

v.	 Acido retinoico, metabolita della vitamina A che si trova in carote, spinaci, peperoni, zucca, 
barbabietola, patate dolci, crescione, cicoria, sedano, cachi e albicocche, ma anche in spezie 
come la paprica e nell’uovo. (20)

vi.	 Vitamina C presente in peperoni crudi, pomodori crudi, agrumi, kiwi, fragole, cavolo rosso 
crudo, broccoli crudi, lattuga, rucola, ribes. (21)

vii.	Vitamina D abbondante in pesci come arringa, sugarello, spigola, alici, sgombro, triglie, funghi 
e uova. (22)

viii.	Vitamina E abbondante in semi di girasole, mandorle, nocciole, avocado, cicoria, gamberetti, 
more di rovo, castagne, olio extra vergine d’oliva, olive da tavola. (23)

ix.	 Vitamine del gruppo B. Vitamina B12: pesce in particolare: vongole, arringhe, trota, sgombro, 
salmone, uova. Vitamina B6: pesce, spinaci, patate, legumi, frutta (esclusi gli agrumi). Vitamina 
B9: asparagi, biete, fave fresche, agretti, fagiolini, carciofi, indivia o scarola, cavolo cappuccio, 
cavolfiore, finocchi. (24)

Durante la stagione in cui è più probabile essere infettati da un virus influenzale, compreso il 
coronavirus, assumere un multivitaminico multi-minerale al giorno e un integratore di omega 3 ogni 
2-3 giorni potrebbe essere protettivo. Considerato che la maggior parte delle persone ha carenze di 
vitamine o minerali, che possono contribuire a una riduzione del funzionamento del sistema immunitario. 
Ovviamente questo va fatto in aggiunta a una nutrizione completa e bilanciata e NON in sua vece. 
Una dieta varia, ben equilibrata assicura un apporto adeguato di micronutrienti, vitamine e minerali, 
evitando carenze, e che sostengono il nostro sistema immunitario (immunità e nutrienti). (25; 26)

Cercare di mantenersi attivi. (27)

Mantenere o raggiungere un peso adeguato, evitando accumuli di grasso, soprattutto a 
livello addominale, poiché nel tessuto adiposo c’è un numero enorme di cellule immunitarie. 
Nelle persone sovrappeso o obese, questo tessuto in eccesso produce mediatori infiammatori 
e l’infiammazione cronica, alla lunga, compromette il sistema immunitario. (28-31)
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FONDAZIONE VALTER LONGO ONLUS
Fondazione Valter Longo Onlus è un’organizzazione non-profit fondata dal Professor Valter Longo.

Fondazione Valter Longo nasce nel 2017 per volere del Professor Valter Longo - Direttore del Programma 
di Oncologia e longevità dell’IFOM (Istituto Firc di Oncologia Molecolare) di Milano e Direttore del Longevity 
Institute dell’USC (University of Southern California) Davis School of Gerontology di Los Angeles - 
conosciuto in tutto il mondo per l’invenzione del Programma che mima il digiuno e per il suo best-seller 
mondiale “La dieta della Longevità”, tradotto in 14 lingue con oltre 500mila copie vendute solo in Italia e 
USA. Il Professor Valter Longo è stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50 personaggi 
più influenti del 2018 in ambito salute. Le ricerche del Professor Longo studiano i diversi meccanismi 
genetici alla base dell’invecchiamento. L’obiettivo è trovare nuove strategie terapeutiche per rallentare e 
contrastare l’insorgere dell’età e anche di patologie, come i tumori, che sono strettamente correlati a essa.
Fondazione Valter Longo Onlus è orientata a promuovere una longevità sana attraverso l’educazione 
alimentare e l’adozione di un corretto stile di vita per poter vivere al meglio, rallentare e contrastare l’insorgere 
di patologie come diabete, obesità, tumori, malattie cardiovascolari, autoimmuni (come la sclerosi multipla) 
e neurodegenerative (come l’Alzheimer), permettendo a tutti, bambini e adulti, di vivere sani e a lungo. 
Questo impegno importante si traduce in: 

Fondazione Valter Longo Onlus crede fortemente nell’importanza di vivere in salute e a lungo e del benessere 
sia fisico sia mentale, essenziali per un’esistenza serena e appagante, offrendo il suo supporto a basso costo 
a tutti, in particolare, alle persone affette da diverse tipologie patologiche e che si trovano in una condizione 
di emergenza oppure di disagio psichico, fisico ed economico.
Da novembre 2019, Fondazione Valter Longo è iscritta all’Anagrafe unica delle O.N.L.U.S. previa 
autorizzazione dell’Agenzia delle Entrate competente ai sensi del D.lgs 4 dicembre 1997 n. 460.

www.fondazionevalterlongo.org

1.	 Assistenza sanitaria per tutti i pazienti e, in particolare, per coloro che soffrono di gravi problemi 
di salute e che si trovano in una condizione economica critica;

2.	 Educazione e sensibilizzazione di bambini, giovani e adulti sul tema della corretta alimentazione;
3.	 Sostegno alla ricerca scientifica nell’ambito della prevenzione e della terapia per promuovere una 

vita longeva.
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NOTA LEGALE
Le Linee Guida Nutrizionali redatte e pubblicate da Fondazione Valter Longo Onlus sono un’opera 
integralmente protetta da copyright e, quindi, non riproducibili in alcun modo. Fondazione Valter Longo Onlus 
è da ritenersi autore ed editore dell’opera ai sensi della legge applicabile in materia.
Le Linee Guida Nutrizionali di Fondazione Valter Longo Onlus sono un documento di carattere informativo 
e scientifico, pubblicato in occasione dell’evolversi della situazione epidemiologica di COVID-19 nel Marzo 
2020, il cui utilizzo è limitato a fini divulgativi di una corretta informazione. 
Per l’utilizzo in forma intera sottoporre richiesta formale a: info@valterlongo.com

DATA DI PUBBLICAZIONE: 19 marzo 2020
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