
INTEGRATORI: 
QUALI SERVONO? QUALI 

NON SERVONO?

Dott.ssa Ilaria Improta

NUTRIZIONISTA



Concetto di integratore 

«Si definiscono Integratori Alimentari

quei prodotti specifici

assunti oltre la regolare alimentazione»

Fonte:  WIKIPEDIA



Definizione

Integrazione s. f. [dal lat. integratio -onis]

• il fatto di integrare, di rendere intero, pieno, perfetto ciò che è incompleto o 
insufficiente a un determinato scopo, aggiungendo quanto è necessario o 
supplendo al difetto con mezzi opportuni; concedere un assegno straordinario a 
i. dello stipendio (Vocabolario Treccani)

• Prodotto che integra, se necessario, la dieta giornaliera e che costituisce una 
fonte concentrata di uno o più nutrienti e/o altre sostanze d’interesse nutrizionale 
(FeSIN)



Integratori alimentari  

«Gli integratori alimentari sono: “prodotti alimentari 

destinati ad integrare la comune dieta e che 

costituiscono una fonte concentrata di sostanze nutritive 

quali le vitamine e i minerali, o di altre sostanze aventi 

un effetto nutritivo o fisiologico, in particolare, ma non in 

via esclusiva, aminoacidi, acidi grassi essenziali, fibre 

ed estratti di origine vegetale…»



Definizione di farmaco

“….ogni sostanza o  associazione  di sostanze  

che possa essere utilizzata sull’uomo o 

somministrata all’uomo  allo  scopo  di 

ripristinare,  correggere o modificare funzioni 

fisiologiche…”

Direttiva 83/2001/CE

Direttiva 24/2004/CE

Direttiva 27/2004/CEAifa - Ministero della salute

“…..ogni sostanza o associazione di sostanze  

presentata come avente proprietà curative o 

profilattiche delle malattie umane…”



Vengono assunti

principalmente

Integratori 

Alimentari

e/o 

Alimenti 

Funzionali

Convegno Federsalus.

Milano 2011



Nel consumo di Integratori con effetti 

sull’organismo, bisogna tenere presente:

• il valore dietetico

• la quantità utilizzata

• la frequenza d’uso

• l’interazione con alimenti e/o farmaci

• l’impatto sul metabolismo  

• il rischio di allergia



Un italiano su due usa gli 
integratori:

PROBIOTICI

MULTIVITAMINICI

PRODOTTI 

DIMAGRANTI

Ma questi prodotti 

sono davvero utili?





PRIMO APPROCCIO 

RESTA LA DIETA!

Gli integratori 
non sono un 
sostituto di 
una dieta 
equilibrata e 
salutare

http://www.vailo.it/dieta-1200-calorie/


L’integrazione strategica : il nostro asso nella manica

Magnesio
Cardo Mariano

Acido folico

Cromo picolinato

Glucomannano
Glicina

Vitamine del gruppo B

Probiotici e Prebiotici
Zinco GluconatoRiso rosso fermentato e 

Monacolina K

Omega 3

Vitamina D

QUALI SERVONO

Ala



Ciò di cui ci nutriamo influenza il Microbiota.  

L'alterazione nella composizione e nella  

funzionalità del microbiota intestinale, nel  

paziente in Sovrappeso-Obeso, causa  

interruzione della barriera intestinale con  

l’ingresso in circolo di frammenti batterici e  

LPS.

Endotossiemia metabolica -Stato  

infiammatorio

Aumento dell'adiposità, Steatosi e Resistenza  

all'insulina

PROBIOTICI 





I minerali di cui è più facile sviluppare carenza sono: Calcio, Ferro e Zinco.

• Calcio (RDA: M1000-F1200 mg/die):

diete ipocaloriche, scarsa esposizione al sole (aggiungere Vit.D), esclusione di

latticini dalla dieta

• Ferro (RDA M10-F15 mg/die):

Aumentato catabolismo, sanguinamento, vegetariani

• Zinco (RDA M15-F12 mg/die):

L’assunzione è carente anche nella popolazione generale, meglio

supplementare.

CALCIO, FERRO E 

ZINCO



Evidenza di bassi valori di 

Zn plasmatico  ed 

eritrocitario nei pazienti

obesi.

✓ Attività antiossidante Cu-Zn-SOD

✓ Promuove sintesi e secrezione di insulina nelle 

beta-cells e  riduce la deposizione di amilina al 

loro interno.

✓ Riduce il BMI, la Glicemia e l’insulinemia

✓ Migliora il signalling insulinico intracellulare

ZINCO (RDA M15-F12 mg/die)



La supplementazione giornaliera di 250  

mg di Magnesio per 3 mesi ha  

permesso una normalizzazione dei  

parametri relativi al metabolismo

glucidico

MAGNESIO

• SNC

• STANCHEZZA

• CRAMPI MUSCOLARI

• DIARREA E VOMITO

• TERAPIE 

FARMACOLOGICHE



Una Coppia  

Vincente!

Upregola l’espressione dei recettori  

insulinici e dei GLUT-4. Attiva AMPK.  

Stimola la sintesi di insulina. Una carenza di  

cromo è stata associata ad un’alta incidenza  

di insulino resistenza. La supplementazione  

migliora la glicemia a digiuno e post carico.

Riduce HbA1c, TG e aumenta le HDL

CROMO &

CANNELLA



Il cromo inorganico viene assorbito max all’1%

Alimenti che contengono cromo biodisponibile:

➢Lievito di birra (il migliore),

➢Fegato,

➢Carne di manzo

➢Pane integrale

➢Barbabietole

➢Formaggi

➢Spezie (pepe nero)

➢Timo

➢Funghi
➢L’acqua dura può fornire una percentuale del fabbisogno giornaliero che va  

dall’1 al 70%.

Tuttavia, l’assunzione normale viene considerata come dose sufficiente.



Il Cromo condivide lo stesso  

bersaglio molecolare di  

Metformina e Agonisti del  

GLP-1: Se ne sconsiglia  

l’associazione



Una revisione del 2015 ha analizzato la 

relazione esistente tra diabete mellito 

di tipo 2 (T2DM) e vitamine

Le vitamine antiossidanti

A, C ed E si riducono nei

soggetti diabetici, probabilmente a

causa di una maggiore necessità di

controllare l'eccessivo stress

ossidativo prodotto da anomalie

nel metabolismo del glucosio.

La vitamina D è considerata un

fattore di rischio per osteoporosi

Vitamine gruppo B 
assorbimento ridotto in chi fa 

terapia con metformina



100 soggetti di cui 50 casi di diabete mellito senza

Nefropatia diabetica e 50 casi di diabete mellito con nefropatia

diabetica. la riduzione dei livelli sierici di vitamina B12 associati a

complicazione del diabete mellito come la nefropatia diabetica.

Quindi il trattamento della carenza di vitamina B12 da parte di

l'integrazione potrebbe impedire lo sviluppo

L'assorbimento di acido folico 

e vitamina B12 è notevolmente 

ridotto dall'uso prolungato di 

metformina

VITAMINA B12



La mancanza di vitamina B12 non è 

necessariamente dovuta a una carenza nella 

dieta. 

Per i non vegani questa carenza è associata 

al danneggiamento nell’abilitá di 

assorbimento di questa nell’intestino, dovuto 

alla mancanza del “fattore intrinseco”, una 

sostanza normalmente presente nei succhi 

gastrici.



Assunzione raccomandata nella 

popolazione generale è 0,4 mg/die. Per le 

donne, tuttavia, il fabbisogno nutrizionale 

giornaliero di folati aumenta durante il 

periodo della gravidanza e durante 

l’allattamento. In particolare nelle donne 

in età fertile, che programmano o non 

escludono una gravidanza e per quelle in 

gravidanza, l’assunzione raccomandata 

è di 0,6 mg/die (poiché il feto attinge alle 

risorse materne) e durante l’allattamento è 

di 0,5 mg/die

ACIDO FOLICO



INOSITOLO (B7)



GLUCOMANNANO

Le proprietà salutari e 

dimagranti del 

glucomannano sono state oggetto 

di diversi studi. Una ricerca 

pubblicata sul The American 

Journal of Clinical Nutrition ne ha 

accertato il calo del peso, la 

riduzione dei valori di colesterolo 

totale, colesterolo cattivo (LDL) e 

della glicemia.
Il glucomannano si estrae dalla radice di konjak

https://academic.oup.com/ajcn/article/88/4/1167/4650004
https://it.wikipedia.org/wiki/Amorphophallus_konjac


Silimarina:

• Inibisce NF-kB e citochine  

infiammatorie

• Impedisce la trasformazione  

delle cellule di Ito in fibroblasti

• Riduce la produzione di TGF-

beta e la Fibrosi

• Azione insulino-sensibilizzante

• Aumenta l’espressione dei  

GLUT4

• Inibisce HMGCoA-reduttasi

• Upregola la pompa per i Sali  

biliari

CARDO MARIANO



Nel trattamento delle dislipidemie è 

possibile una integrazione con integratori 

alimentari a base di acidi grassi 

della serie omega-3

OMEGA 3

•proteggere la salute cardiovascolare

•soddisfare il fabbisogno quotidiano di 

EPA e DHA quando non si mangia 

abbastanza pesce

Trigliceridi

https://www.omegor.com/benefici-omega-3/omega-3-cuore-colesterolo-trigliceridi/omega-3-malattie-cardiovascolari


Durante la gravidanza è possibile una 

integrazione con integratori alimentari a 

base di acidi grassi della serie omega-3

OMEGA 3

sviluppo del sistema nervoso e 

degli occhi del feto



Per ridurre l’infiammazione è possibile 

una integrazione con integratori alimentari 

a base di acidi grassi della serie omega-3

OMEGA 3

• Acne

• Artrosi e artrite reumatoide

• Prevenire e affrontare eventuali infortuni 

• per combattere la cosiddetta “anemia dell'atleta” 

riducendo lo stato infiammatorio e favorendo, di 

conseguenza, l'assorbimento intestinale del ferro;

• Per influenzare positivamente l'umore e i tempi 

di reazione, che a loro volta potrebbero influenzare 

le prestazioni sportive.



RISO ROSSO FERMENTATO E 

MONACOLINA K

Per il controllo del colesterolo

spiccano quelli “sinergici” a

base di riso rosso fermentato e

fitosteroli, impiegati

rispettivamente per il blocco

della sintesi endogena del

colesterolo e per la riduzione

del suo assorbimento

alimentare a livello intestinale.
1,3g/die

• ß-sitosterolo

• Campesterolo

• Stigmasterolo

• Sapogenine,

• Isoflavoni

• Acidi grassi

monoinsaturi

• Coq10

• Acido folico 

viene ottenuto dalla fermentazione del comune riso da cucina (Oryza sativa) da parte di un lievito, chiamato Monascus



Molti studi suggeriscono un ruolo centrale per lo 

stress ossidativo nella patogenesi di questo 

disordine metabolico poliedrico. 

• I livelli sierici di CoQ10 nei pazienti diabetici 

di tipo 2 sono spesso ridotti e possono essere 

associati a cardiomiopatia diabetica 

subclinica, reversibile con l'integrazione di 

CoQ10 [Miyake et al., 1999].

• Inoltre, è stato dimostrato che un trattamento di 

12 settimane con ubiquinone migliora i risultati 

clinici e i parametri di conduzione nervosa della 

polineuropatia diabetica; inoltre, riduce lo 

stress ossidativo senza eventi avversi 

significativi [Hernández-Ojeda et al., 2012].





Gruppi di persone che più hanno bisogno di integrare:

•persone oltre i 50 anni: acido folico, vitamina D, vitamina B12

•donne in età fertile: acido folico, vitamina D, ferro

•bambini al di sotto dei 5 anni: vitamina A, vitamina C, vitamina D

•donne in  allattamento: vitamina D, omega 3

•persone di pelle scura, dalla pelle troppo delicata o costrette in 
casa: vitamina D

•vegani: vitamina B12, vitamina D2



INTEGRATORI 

ALIMENTARI:  QUALI NO

Un integratore alimentare può essere proposto come coadiuvante di diete 

ipocaloriche solo se, per la sua composizione o i suoi costituenti, risultano 

autorizzati claims sulla salute, ai sensi del regolamento (CE) 1924/2006, 

che ne giustifichino il ruolo svolto a tal fine.

E solo se necessario!



Reg. CE/178/2002

Nessun Integratore dannoso o inadatto al consumo può 

essere immesso nel mercato….

Per l’immissione in commercio deve rispondere ai 

seguenti requisiti:

- modalità d’uso 

- informazione fornita dal produttore

- effetto sulla salute a breve e lungo termine

- effetti tossici cumulativi

- uso da parte di categorie a rischio



Gli Integratori Alimentari non sono 

Prodotti Dietetici, in quanto non sono 

concepiti per rispondere ad esigenze 

nutrizionali o condizioni fisiologiche 

particolari.

Dlg. 111/1992, che attua la Direttiva quadro 89/398/CE,     ora  

codificata  nella  Direttiva 2009/39/CE.



Pubblicità e corretta informazione

Divieto di ingannevolezza

Art.  2  e  3  Dlg 74/1992

Divieto di attribuire proprietà atte a 

prevenire, curare o guarire…

Art, 2 DM 109/1992



OxyELITEPro®: è un prodotto venduto per perdere 

peso e mettere su massa muscolare, che ha causato nel 

2013 una vera e propria epidemia di epatite acuta 

severa (ittero con bilirubina in un caso fino a 41,6 

mg/dl, marcata elevazione delle transaminasi, fino ad 

oltre 3.000 U/L e della fosfatasi alcalina) ed è stato 

quindi in seguito ritirato dal commercio. 

ATTENZIONE AI PRODOTTI UTILIZZATI 

PER PERDERE PESO!

INTEGRATORI 

ALIMENTARI:  QUALI NO



Cyriac Abby Philips, epatologo presso 

l'Institute of Liver & Biliary Sciences .

"Il rischio di gravi 

lesioni al fegato 

aumenta con 

l'assunzione di più 

integratori 

contemporaneamente"

"la maggior 

parte dei 

prodotti 

analizzati non 

erano di qualità 

e 

contenevano co

mposti organici 

tossici, metalli 

pesanti e 

inquinanti"



INTEGRATORI 

ALIMENTARI:  QUALI NO

Il danno acuto al fegato 

è stato diagnosticato 

dopo 11,9 +/- 11,1 mesi 

dall'inizio del consumo 

di Herbalife.



Il costo del booster Juice Plus è di 25,25 
euro per una confezione da 30 porzioni 
giornaliere. Il prezzo della fornitura da 
90 porzioni giornaliere è di 92,99 euro. Il 
prodotto può essere acquistato solo sul 
sito del produttore, perché non si trova 
in vendita in farmacia.

INTEGRATORI 

ALIMENTARI:  QUALI NO

INGREDIENTI:

•emulsione di oli 

disidratata (sciroppo di 

mais, olio di palma, olio 

di avena);

•glucomannano (33%);

•fruttosio;

•aromi alla frutta;

•estratto di tè verde;

•stabilizzanti: polifosfato 

di sodio.

è una linea di prodotti alimentari (integratori e pasti sostitutivi) a base di estratti 

disidratati di frutta e verdura. 



INTEGRATORI 

ALIMENTARI:  QUALI NO

Tramite il sistema di allerta RASFF è stato segnalato 

il riscontro sul mercato nazionale di un integratore 

alimentare contenente sostanze ad attività 

farmacologica non consentita. L’integratore 

alimentare, denominato “Passion & Pleasure”, 

risulta prodotto in Cina dalla ditta Sichuan Wellong

Pharmaceutical co. Ltd.

Le analisi di laboratorio hanno rilevato la presenza 

di Sildenafil, Tadalafil, Vardenafil oltre a 

Thiosidenafil e 

Thiohomosilsildenafil/dimetilthiosisildenafil. 

Le Erbe della Passione sono integratori alimentari

composte da estratti di Radix Panax Ginseng

purissimo



Curcuma: allerta per gli integratori. 16 

prodotti segnalati e 16 i casi di epatite

•Curcumina Plus 95% piperina linea@

•Piperina e curcuma più 95 

•CRCMN-P

•Rubigen curcuma e piperina

•Piperina e curcuma plus HTF

•Movart Curcuma 

•Piperina Abbè Roland



http://www.salute.gov.it

Il gruppo interdisciplinare di esperti appositamente costituito e la sezione 

dietetica e nutrizione del comitato tecnico per la nutrizione e la sanità animale 

hanno concluso che, ad oggi, le cause sono verosimilmente da ricondurre a 

particolari condizioni di suscettibilità individuale, di alterazioni preesistenti, 

anche latenti, della funzione epato-biliare o anche alla concomitante 

assunzione di farmaci.

Pertanto si è deciso di adottare una specifica avvertenza per l’etichettatura degli 

integratori in questione, volta a sconsigliarne l’uso a soggetti con alterazioni 

della funzione epato-biliare o con calcolosi delle vie biliari e, in caso di 

concomitante assunzione di farmaci, ad invitare comunque a sentire il parere del 

medico.



Queste sono le 15 sostanze da evitare sempre

1.Caffeina
2.Cespuglio di creosoto
3.Farfara
4. Fruttosio
5.symphytum officinale
6.germander
7.celidonia maggiore
8.polvere di tè verde lavorata
9.kava o pepe Ava
10.lobelia
11.metilsinefrina
12.mentha pulegium
13.acido usnico
14.yohimbe
15.erba chelidonia



• Gli integratori alimentari NON sono farmaci.

• Gli integratori alimentari NON rappresentano un'alternativa ad una 

dieta equilibrata e alle corrette abitudini di vita.

• L'uso degli integratori alimentari NON migliora uno stato di salute 

preesistente.

• Il non uso degli integratori alimentari NON compromette o peggiora 

lo stato di salute dell'individuo.

• Gli integratori alimentari NON sono prodotti dietetici, in altre parole, 

non sono prodotti destinati ad un'alimentazione particolare.

• Bisogna sempre rispettare la posologia consigliata.

• In presenza di malattie o altre condizioni (ad esempio, allergie 

particolari, gravidanza e allattamento al seno), prima di assumere 

integratori alimentari di qualsiasi tipo, è necessario richiedere il 

parere dello specialista.

CONCLUSIONI



• NON bisogna prendere integratori per periodi prolungati

né in dosi superiori a quelle consigliate in etichetta

•Diffidare degli integratori reperibili al di fuori dei comuni

canali commerciali come, ad esempio, internet

• In caso di effetti indesiderati, o inattesi, bisogna sospendere

l’assunzione e informare il medico o il farmacista che

potranno segnalare l’evento al sistema di fitosorveglianza.

La scheda per la segnalazione è scaricabile dal portale

dell’Epidemiologia per la Salute Pubblica (Epicentro)

dell’Istituto Superiore di Sanità

CONCLUSIONI

https://www.iss.it/

http://www.epicentro.iss.it/focus/erbe/pdf/scheda_fito.pdf
https://www.iss.it/
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