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The “big four”
How to avoid or delay them ?
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GENDER MAKES DIFFERENT ? 
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The “big four”
How to avoid or delay them ?

Hypertension
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Introduzione: Studio dell'impatto di un estratto di cacao (standardizzato a 500 mg di flavanoli/die) e di un integratore multivitaminico-
minerale commerciale (MVM) sulle capacità cognitive negli adulti (oltre 2000 partecipanti).

Metodi: Ampio studio randomizzato della durata di 3 anni per valutare, tramite interviste telefoniche e test, le facoltà cognitive dei
partecipanti, concentrandosi sulla cognizione globale e su specifici domini cognitivi. L'endpoint primario era il cambiamento in un
punteggio cognitivo globale con l'uso dell'estratto di cacao, mentre l'endpoint secondario era il cambiamento con l'integrazione di MVM.

Risultati: L’estratto di cacao non ha mostrato effetti significativi sulla cognizione globale, sulla memoria o sulle funzioni esecutive. Al
contrario, l’integrazione quotidiana di MVM ha mostrato un beneficio statisticamente significativo sulla cognizione globale, soprattutto nei
partecipanti con una storia di malattie cardiovascolari.

Discussione: Questo studio è il primo trial clinico randomizzato su larga scala e a lungo termine che valuta gli effetti dell'estratto di cacao e
di un multivitaminico-minerale (MVM) sulla facoltà cognitiva nella popolazione adulta e anziana in generale. I risultati indicano un
potenziale beneficio dell’uso di MVM per la salute cognitiva, in particolare negli individui con patologie cardiovascolari.

Baker, L. D., Manson, J. E., Rapp, S. R., Gaussoin, S. A., Shumaker, S. A., Espeland, M. A., & Sesso, H. D. (2022). Effects of cocoa extract and a multivitamin on cognitive function: A randomized clinical trial. Alzheimer's & Dementia: 
The Journal of the Alzheimer's Association.
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Fig. EPA Reduces Atherosclerosis and Plaque Progression by Multiple Mechanisms, including Improved
Endothelial Function, Reduced Inflammation and Lipid Accumulation and Increased Plaque Stability

Mason RP, Sherratt SCR, Eckel RH. Omega-3-fatty acids: Do they prevent cardiovascular disease? Best Pract Res Clin Endocrinol Metab. 2023 May;37(3):101681. doi: 10.1016/j.beem.2022.101681. Epub 2022 Jun 3. PMID: 35739003.
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OMEGA-3 INDEX
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A ciascuno il suo Omega-3

A chi? Quanto? Quando?

Adolescenti (14-18 anni) 160 mg/die EPA + 100 mg/die DHA Alcune recenti evidenze dimostrano 
che la crono-nutrizione, ossia il 
momento migliore della giornata in cui 
assumere Omega-3, è la sera (dopo 
cena).

Ref: Jackson PA, Husberg C, Hustvedt SO, Calder PC, Khan J, 
Avery H, Forster J, Kennedy DO. Diurnal rhythm of plasma 
EPA and DHA in healthy adults. Prostaglandins Leukot 
Essent Fatty Acids. 2020

Adulti (18-60 anni) 360 mg/die EPA + 240 mg/die DHA

Senior (60+ anni) Almeno 400 mg/die EPA + 270 mg/die DHA

Cuore, cervello, vista… e non solo
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Assorbimento del magnesio
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Protocollo DASH DIET

Nutraceutici Quanto? Per quanto tempo?

Multivitaminico-
minerale

Complesso B, Vit. C / E / D / Isolato di soia / Lecitina 
di soia / Fe / Zn / Cu / Cr / I / Mn

1 mese, nel cambio di stagione

Resveratrolo 100 mg/die, dopo colazione 3 mesi continuativi, 1 mese di pausa

Magnesio 100-400 mg/die, dopo i pasti (colazione, cena) Utilizzare per periodi continuativi

Potassio 100-400 mg/die, dopo colazione Durante il periodo estivo (2-3 mesi)

Fitosteroli da soia 1-2 g/die, ripartiti dopo cena 3 mesi continuativi, 1 mese di pausa, in caso di 
ipercolesterolemia

Aglio 1 mg/die, dopo un pasto 2 mesi continuativi, 1 mese di pausa, in caso di 
tendenza ipertensiva

Omega-3 Almeno 500 mg totali al giorno di EPA e DHA, dopo il 
pasto (cena)

In caso di rapporto omega-3/omega-6 
sbilanciato, utilizzare per periodi continuativi

Probiotici multi-ceppo 1 – 5 mld di microrganismi vivi e vitali, lontano dai 
pasti (prima di colazione o prima di coricarsi)

Per favorire l'equilibrio della flora intestinale, 
utilizzare per lunghi periodi continuativi

Benessere cardiovascolare a 360 gradi
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Protocollo BRAIN AGING

Nutraceutici Quanto e quando? Per quanto tempo?

Multivitaminico-
minerale

Complesso B, Vit. C / E / D / Isolato di soia / Lecitina di 
soia / Fe / Zn / Cu / Cr / I / Mn

1 mese, nel cambio di stagione

Vitamina B12 80 mcg/die, dopo colazione 3 mesi continuativi, 1 mese di pausa

Colina 70 mg/die, dopo il pasto (colazione) 3 mesi continuativi, 1 mese di pausa

Bacopa 200 mg/die, dopo il pasto (colazione) 3 mesi continuativi, 1 mese di pausa

Curcuma 400 mg/die, dopo il pasto (colazione)
(cautela: fegato e vie biliari)

3 mesi continuativi, 1 mese di pausa

Omega-3 Almeno 500 mg totali al giorno di EPA e DHA, dopo il 
pasto (cena)

In caso di rapporto omega-3/omega-6 
sbilanciato, utilizzare per periodi continuativi

Probiotici multi-
ceppo

1 – 5 mld di microrganismi vivi e vitali, lontano dai 
pasti (prima di colazione o prima di coricarsi)

Per favorire l'equilibrio della flora intestinale, 
utilizzare per lunghi periodi continuativi

Attenzione, memoria e funzione psicologica
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Protocollo POSITIVE MOOD

Nutraceutici Quanto e quando? Per quanto tempo?

Multivitaminico-
minerale

Complesso B, Vit. C / E / D / Isolato di soia / Lecitina di 
soia / Fe / Zn / Cu / Cr / I / Mn

1 mese, nel cambio di stagione

Probiotico multi-
ceppo

1 – 5 mld di microrganismi vivi e vitali, lontano dai 
pasti (prima di colazione o prima di coricarsi)

Per favorire l'equilibrio della flora intestinale, 
utilizzare per lunghi periodi continuativi

Rodiola 300-1000 mg/die, dopo colazione 2 mesi continuativi, 1 mese di pausa

Vitamine Gruppo B B1 / B3 / B6 / B8 / B9 / B12 contribuiscono alla 
normale funzione psicologica (colazione)

3 mesi continuativi, 1 mese di pausa

Withania 400-800 mg/die, dopo un pasto (cena) 2 mesi continuativi, 1 mese di pausa

Magnesio 100-400 mg/die, dopo i pasti (ripartiti a colazione e 
cena)

3 mesi continuativi, 1 mese di pausa

Omega-3 Almeno 500 mg totali al giorno di EPA e DHA, dopo il 
pasto (cena)

In caso di rapporto omega-3/omega-6 
sbilanciato, utilizzare per periodi continuativi

Equilibrio e buonumore
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Protocollo HEALTHY AGING

Nutraceutici Quanto e quando? Per quanto tempo?

Multivitaminico-
minerale

Complesso B, Vit. C / E / D / Isolato di soia / Lecitina di 
soia / Fe / Zn / Cu / Cr / I / Mn

1 mese, nel cambio di stagione

Probiotico multi-
ceppo

1 – 5 mld di microrganismi vivi e vitali, lontano dai 
pasti (prima di colazione o prima di coricarsi)

Per favorire l'equilibrio della flora intestinale, 
utilizzare per lunghi periodi continuativi

RESVERATROLO 200 mg al giorno lontano dai pasti Supporto Anti-ossidante

QUERCITINA 250 mg dopo il pasto Per favorire l’eliminazione delle cellule 
senescenti

Magnesio 100-400 mg/die, dopo i pasti (ripartiti a colazione e 
cena)

3 mesi continuativi, 1 mese di pausa

Omega-3 Almeno 500 mg totali al giorno di EPA e DHA, dopo il 
pasto (cena)

In caso di rapporto omega-3/omega-6 
sbilanciato, utilizzare per periodi continuativi
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Focus on Vitamin B12 
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Foundational Health 
per tutte e tutti, per periodi continuativi e prolungati

Protocolli Nutraceutica di Genere

• Multivitaminico-minerale (colazione)
• Vitamina D3 (fino a 2000 U.I.) (colazione o cena)
• Omega-3 (cena)
• Probiotico (prima di colazione o prima di coricarsi)

• Multivitaminico-minerale (colazione)
• Coenzima Q10 (fino a 100 mg/die) (colazione)
• Omega-3 (cena)
• Probiotico (prima di colazione o prima di coricarsi)

• Collagene 
idrolizzato (colaz)

• Vitamina C (colaz)
• Bromelina

(lontano dai pasti)
• Metilsulfonil-

metano (cena)

Bellezza e 
benessere

Benessere e 
vigore

• Zinco (colazione)
• Vitamina C 

(colazione)
• Quercetina

(lontano dai pasti)
• Palma nana (cena)

Esigenze specifiche
a cicli di integrazione per massimo 

2-3 mesi continuativi
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Studio di Baker (COSMOS-Mind)

Study Design:
• COSMOS-Mind è uno studio ampio, randomizzato, 

fattoriale 2x2, della durata di 3 anni.
• Le facoltà cognitive dei partecipanti sono state valutate 

telefonicamente all'inizio dello studio e poi ogni anno.
• L'esito primario era un punteggio cognitivo globale 

basato su test standardizzati.
• Lo studio ha esaminato i cambiamenti in questo 

punteggio nel corso di 3 anni di utilizzo dell’estratto di 
cacao e separatamente per 3 anni di integrazione con il 
multivitaminico-minerale (MVM).

Raccolta dati e Risultati: 
• Una batteria cognitiva telefonica standardizzata è stata 
utilizzata per valutare lo stato cognitivo generale, la 
memoria episodica e la funzione esecutiva.
• I test includevano intervista telefonica modificata per lo 
stato cognitivo, test di memoria per elenco di parole e 
storie, fluidità verbale, intervallo di numeri e test di 
ordinamento delle cifre…
• Risultato primario: punteggio sulle facoltà cognitive 
globali.
• Risultati secondari: memoria episodica e punteggi delle 
funzioni esecutive.
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Riepilogo studio COSMOS: supportare la memoria di adulti e anziani

Panoramica dello studio:
Lo studio COSMOS, che comprende gli studi COSMOS-Web e COSMOS-Mind, ha valutato gli effetti
dell'integrazione multivitaminica quotidiana sulla funzione cognitiva.

Risultati chiave:
È stato scoperto che gli integratori multivitaminici giornalieri migliorano la memoria negli adulti e negli
anziani, con benefici significativi osservati nel punto temporale primario di 1 anno e mantenuti per oltre 3
anni.

Vantaggi del sottogruppo:
I partecipanti con una storia di malattie cardiovascolari hanno mostrato i benefici più pronunciati,
suggerendo un potenziale effetto protettivo contro la perdita di memoria e il declino cognitivo.

Implicazioni:
Questi risultati evidenziano i multivitaminici come un approccio potenziale e accessibile per supportare la
salute cognitiva di adulti e anziani.

Brigham and Women's Hospital. (2023, March 21). Study finds daily multivitamin supplements improved memory and slowed cognitive aging in older adults. https://www.brighamandwomens.org/about-bwh/newsroom/press-releases-detail?id=4444

https://www.brighamandwomens.org/about-bwh/newsroom/press-releases-detail?id=4444
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• La Bacopa monnieri (Brahmi nella medicina 
ayurvedica), è una pianta con una  reputazione 
secolare per il suo uso in ambito cognitivo

• BacoMindTM garantisce una coltivazione della 
pianta in purezza, senza contaminanti, pesticidi o 
ocratossine, ottenuta con metodi di coltivazione 
sostenibili

BacoMindTM è un estratto secco (20:1) di parti aeree di Bacopa monnieri (L.) 
Wettst.,  brevettato e testato in studi clinici: 

attività dimostrata per favorire memoria e funzioni cognitive
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Acquisizione e conservazione della memoria

Uno studio in doppio cieco placebo controllato  
che ha coinvolto 98 soggetti anziani (300 mg al 
giorno di BacoMindTM per 12 settimane) ha 
portato ad un miglioramento significativo in 
acquisizione e conservazione della memoria. 

– Sicurezza ed efficacia sostenute da studi clinici

Morgan A, Stevens J. Does Bacopa monnieri improve memory performance in older persons? Results 
of a randomized, placebo-controlled, double-blind trial. J Altern Complement Med. 2010
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