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Caratteristica della Dieta Mediterranea, o meglio del-
la Mediterraneità, è l’uso alimentare di piante e frutti 
spontanei tipici di un territorio. Conoscenze e compe-
tenze, pratiche e tradizioni che vanno dal paesaggio 
alla tavola, tra le colture, la raccolta, la conservazione, 
la trasformazione, la preparazione, il modo di consu-
mare il cibo, e che sono entrate a far parte del patri-
monio immateriale dell’umanità. 
La ricerca scientifica ha confermato per molte piante 
di uso tradizionale i possibili meccanismi e le partico-
lari interazioni con cui contribuiscono all’effetto protet-
tivo della Dieta Mediterranea nei confronti di numerose 
patologie. 
La Capparis spinosa è una pianta che può raggiun-
gere il metro di altezza, con steli legnosi molto lunghi 
che si sviluppano strisciando e ricadendo su rocce e 
muri. Cresce particolarmente bene in terreni di origine 
vulcanica, e la fama dei capperi di Pantelleria e Salina 
ne è testimonianza. Oggi è anche coltivata sul terreno, 
con una crescita rigogliosa e un lungo periodo di fiori-
tura tra maggio e ottobre. Le foglie sono piccole, verdi 
e carnose, i fiori grandi, con quattro petali bianchi sfu-
mati in rosa, il frutto un cetriolino verde, con lungo pe-
duncolo e numerosi semi di piccole dimensioni.
La prima parte della pianta a essere consumata fu il 
bocciolo del fiore non ancora schiuso, pur essendo 
amaro e sgradevole al gusto.
In un ambiente ostile il prodotto spontaneo rappre-
sentava una risorsa, ma anche un pericolo, e nei se-
coli, osservando il comportamento animale e seguen-
do l’istinto primordiale di sopravvivenza, si è verificata 
una selezione. Le scelte alimentari che ci hanno fat-
to sopravvivere nella caverna sono state guidate dal 
senso del gusto e soprattutto dalla percezione del sa-
pore amaro, tipico della maggior parte dei veleni, che 

con una sensazione sgradevole porta al rifiuto della 
sostanza stessa.
I recettori dell’amaro sono codificati da una numerosa 
famiglia di geni chiamata TAS2R e di cui ne sono stati 
identificati più di 25. 
Sequenze di DNA molto antiche e stabili nel genoma 
umano e la cui numerosità garantisce la capacità di in-
dividuazione di un corrispondente numero di differenti 
sfumature del gusto amaro. 
Amaro ma non velenoso questo bocciolo, con scar-
so potere saziante oggi spiegato dal basso contenu-
to calorico e in macronutrienti (33 calorie per 100 g 
di prodotto; grassi: 0,9 g; carboidrati: 4,9 g; protei-
ne: 2,36 g) e di cui certo il primitivo consumatore ne 
avrà avuto contezza.
Ci deve essere stato però qualcosa di diverso a in-
durlo a continuare a consumarlo. Certo non la ca-
pacità, oggi riconosciuta, di stimolare l’appetito che 
non gli doveva mancare, piuttosto qualche piacevole 
modifica nelle funzioni dell’organismo, un benessere 
che poteva essere collegato al suo consumo e che 
lo ha indotto a conservarlo oltre il tempo della raccol-
ta; nell’ambiente in cui cresce due risorse, il sole e il 
sale, l’essiccamento o la salamoia. La maturazione 
in venti giorni di salamoia, con una fermentazione di 
tipo lattico, trasforma i composti solforati e conferi-
sce ai capperi freschi l’aroma e il sapore che oggi 
conosciamo. 

Il cappero in cucina

I capperi che tipicamente utilizziamo in cucina sono 
i boccioli raccolti prima della fioritura, quando hanno 
raggiunto un bel colore verde oliva, nel periodo che va 
da maggio a settembre. Piccole dimensioni inferiori al 
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il più elevato contenuto di quercetina rispetto al peso 
(233 mg/100 g di alimento). La quercetina è un po-
tente antiossidante naturale e agisce come inibitore di 
numerose proteine coinvolte in processi infiammatori 
e proliferativi. È inoltre dimostrata la capacità di ridurre 
i valori pressori sia sistolici che diastolici.
Numerosi gli studi per indagarne le attività antinfiam-
matorie, anti-allergiche, analgesiche e protettive nel-
le più comuni malattie neurodegenerative compreso 
l’Alzheimer, con risultati promettenti ma che tuttavia 
non permettono di affermare con sicurezza che un 
consumo elevato possa avere un qualche effetto be-
nefico specifico nel corpo umano. 
L’effetto antiproliferativo nei confronti di cellule tumo-
rali e l’inibizione dei processi di replicazione del virus 
HIV, evidenziato in studi con estratti dei frutti, sareb-
bero probabilmente ascrivibili all’elevato contenuto di 
antiossidanti, non solo composti fenolici ma anche vi-
tamina E e carotenoidi. 
Nei capperi è contenuto anche il kaempferol, un flavonoi-
de, con identiche attività protettive, anti-ossidanti, antin-
fiammatorie, anti-carcinogeniche e che parrebbe addirit-
tura essere in grado di aumentare il consumo energetico 
cellulare, intervenendo sui meccanismi di trascrizione di 
diversi geni coinvolti in processi termogenici. 
A tal proposito è utile sottolineare anche la presen-
za nei capperi di glucocapparina (0,3% del peso), un 
glucoside che può interferire con l’assorbimento dello 
iodio e quindi avere un possibile effetto gozzigeno so-
prattutto in zone a carenza iodica. L’effetto però viene 
in parte disattivato dalla cottura o dalla fermentazione. 
Di converso il Kaempferolo ha dimostrato in vitro ef-
fetti post-trascrizionali sulla tironina-deiodasi tipo 2 
(D2) aumentandone l’emivita e mediando una mag-
giore produzione di T3, anche molte ore dopo che 
Kaempfenolo è stato rimosso dal sistema. Inoltre è in 
grado di aumentare il dispendio energetico attivando 
un programma di trascrizione che include diversi ge-
ni metabolicamente rilevanti, tra cui UCP-3, PGC-1α, 
carnitina palmitoil transferasi-1, cittrato sintasi, mt-
TFA e DIO2.
Un’altra preziosa sostanza presente nel cappero, la 
rutina, protegge l’apparato circolatorio ed è in grado 
di inibire l’aggregazione piastrinica, favorendo pertan-
to la micro-circolazione con effetto protettivo su emor-
roidi e varici. 
Uno studio del 2002 ha dimostrato proprietà protettive 
dai raggi ultravioletti, causa di tumori cutanei compre-
so il melanoma, e azione antiallergica per la presenza 
di sostanze con effetti antistaminici e altre in grado di 
modulare l’attività dei mastociti.
Diversi alimenti, nelle tradizioni popolari di molti paesi, 

centimetro e forma lievemente appuntita dal lato op-
posto al picciolo. 
Il sapore forte e deciso dei capperi si sposa a ingre-
dienti e preparazioni diversissime. Salse fredde, come 
la tonnata, insalate miste, riso o pasta fredda, focacce 
salate, pizza, tartare di carni, pesce e frutti di mare, o 
aggiunti freschi dopo la cottura alle salse con pomo-
doro, al sugo alla puttanesca, alla caponata…
Del cappero si consumano anche i frutti maturi di for-
ma allungata all’incirca 2 cm, i cucunci, con un grande 
picciolo, strisce pallide sulla superficie di colore verde 
oliva e semi morbidi: i professionisti dell’apericena li 
conoscono molto bene e li utilizzano per accompa-
gnare drink o preparare antipasti, quelli di tendenza.
Il cucuncio segue lo stesso procedimento di matura-
zione del cappero, mantiene un’aroma delicato ma 
penetrante, che sposa in perfetto abbinamento uova, 
frittate, insalate, ortaggi, primi e secondi piatti a base 
di carne o pesce.
Della pianta vengono consumate anche i rami giovani 
lessati e conditi con olio e aceto, mentre in erboristeria 
la corteccia e la radice si usano per estratti. 

Proprietà del cappero

A fronte dello scarso potere calorico ed energetico 
sia i boccioli del fiore sia i frutti della capparis spinosa 
hanno un rilevante contenuto in vitamina K, C, A, E, 
B2 e folati, rame, ferro, magnesio e manganese, fenoli 
e flavonoidi come la quercetina e il kaempferolo, che 
possono contribuire a ridurre il rischio di malattie lega-
te allo stress ossidativo.
La medicina popolare riconosce ai capperi una serie di 
effetti benefici su alcune funzioni dell’organismo, oggi 
confortate da numerose evidenze scientifiche.
Vari lavori hanno mostrato un importante effetto di ri-
duzione della glicemia, perlomeno in modelli animali, 
mentre uno studio in cui sono stati analizzati due grup-
pi di 28 e 26 pazienti, cui è stato chiesto di assumere 
400 mg di estratto di frutto di cappero per tre volte al 
giorno per due mesi, ha mostrato una significativa dimi-
nuzione dei livelli di glicemia a digiuno e dell’emoglobina 
glicosilata, una riduzione del livello di trigliceridi senza 
riscontrare effetti negativi su fegato e reni. Altri studi evi-
denziano un possibile effetto di prevenzione della for-
mazione della placca aterosclerotica con la riduzione 
della produzione di colesterolo a livello epatico. Interes-
santi i lavori che mostrano come l’insieme delle sostan-
ze presenti nei capperi possano inibire l’autossidazione 
dei lipidi durante la digestione di carne rossa cotta. 
Capperi e cucunci, cui vengono riconosciuti se non 
amplificati gli stessi effetti benefici, sono i vegetali con 
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I risultati di questo studio la indicano come un candi-
dato per ulteriore ottimizzazione e sviluppo, o riposi-
zionamento, per il trattamento terapeutico COVID-19, 
oltre a essere un punto di partenza per la ricerca di al-
tre molecole da librerie chimiche più grandi.
Non sono mancati a questa notizia entusiasmi e 
speculazioni. Premesso che non conosciamo le ca-
pacità di assorbimento del nostro organismo e la 
conseguente biodisponibilità della molecola, né tan-
to meno i claims nutrizionali e salutistici, è da sotto-
lineare che, già a giugno, la Food and Drug Admi-
nistration negli USA ha diffidato alcune aziende dal 
vendere prodotti a base di quercetina come farmaci 
contro il COVID.
La scoperta in ogni caso ci offre un altro spunto di ri-
flessione sul valore della mediterranietà, sulla biodiver-
sità e la necessità di tutelarla. 
La biodiversità non è un lusso o un’ambizione degli 
ambientalisti, è un’esigenza imprescindibile per garan-
tirci un futuro. La ricchezza delle specie e la comples-
sità delle forme di vita, ha importanza ecologica, eco-
nomica, sociale ed etica. È la risorsa più importante 
per la nostra esistenza influendo sulla fertilità del suo-
lo, sul clima, sul regime idrico e sulla scoperta di nu-
merosi farmaci ottenuti da animali e piante.
Due esempi per tutti: 
Nel 2005 la Food and Drug Administration ha appro-
vato un farmaco per il trattamento del diabete tipo 2, 
la exenatide, che è la versione sintetica di una proteina 
isolata dalla saliva del “mostro di Gila” un lucertolone 
che uccide le sue piccole prede iniettando un veleno 
che si rivela letale nel giro di pochi minuti. 
Dalle foglie della vinca rosea (Catharanthus roseus o 
pervinca del Madagascar) sono state isolate la vinbla-
stina e la vincristina, utilizzate nella cura di molti tumo-
ri, incluso il linfoma di Hodgkin, il tumore ai polmoni, 
quello della mammella e dei testicoli.

Conflitto di interessi
L’Autore dichiara nessun conflitto di interessi

hanno credito di proprietà afrodisiache ma nella mag-
gior parte dei casi non hanno riscontro scientifico e tal-
volta non sono scevri da effetti tossici. La convinzione 
di queste virtù afrodisiache dei capperi è una credenza 
diffusa già dall’antichità, e forse il primo accenno po-
trebbe trovarsi nella Bibbia (Ecclesiaste 12, 5) che infatti 
cita: “Ricordati del tuo creatore… quando si avrà pau-
ra delle alture e degli spauracchi della strada; quando 
fiorirà il mandorlo e la locusta si trascinerà a stento e il 
cappero non avrà più effetto…”.

Certezze e speranze

Non sembrano esistere controindicazioni al consumo 
di capperi se si escludono gli effetti indesiderati legati 
ai metodi di conservazione, sale e aceto, per chi ha 
problemi gastrici, di ipertensione o renali.
Anzi per l’importante presenza di componenti fisiolo-
gicamente attivi, e la notevole messe di studi osser-
vazionali e in vitro, esistono i presupposti per poter 
considerare, capperi e cucunci, alimenti naturalmente 
funzionali. Alimenti di cui oltre alle proprietà nutriziona-
li è scientificamente dimostrata la capacità di influire 
positivamente su uno o più funzioni fisiologiche, con-
tribuendo a migliorare lo stato di salute e a ridurre il 
rischio di insorgenza delle malattie correlate al regime 
alimentare.
Ma non finisce qui perché in questo momento la pian-
ta del Cappero è alla ribalta, divenendo fonte di spe-
ranza. Un recente studio internazionale, condotto in 
vitro dal CNR di Cosenza insieme alle università spa-
gnole di Zaragoza e Madrid, dimostra che la querce-
tina è in grado di agire da inibitore specifico con un 
effetto destabilizzante su 3CLpro, una delle principali 
proteine del virus SARS-CoV-2, fondamentale per il 
suo sviluppo e il cui blocco dell’attività enzimatica ri-
sulta letale per il virus.
Da una piccola libreria chimica composta da circa 
150 composti, la quercetina è stata identificata come 
un inibitore ragionevolmente potente di SARS-CoV-2 
3CLpro (Ki ~ 7 μM). 
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