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PARTE 1
Supporti quotidiani. Vitamine e Minerali.
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Le microcarenze croniche

CARENZA LIEVE

In passato:

Ora:

Valori non così bassi da evidenziare una patologia, ma abbastanza bassi da portare a possibili 
alterazioni alla fisiologia dell'organismo (metabolismo, funzione immunitaria, funzione ormonale…)
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"Un’adeguata assunzione di 
vitamine della longevità 
è in grado di prolungare le 
aspettative per una vita sana"

Bruce Ames (PhD), autore dell’articolo pubblicato ad ottobre del 2018 “Prolonging 
healthy aging: Longevity vitamins and proteins” (Prolungamento dell’invecchiamento 
sano: vitamine e proteine della longevità), scritto in seguito a decenni di ricerche nel 
suo laboratorio presso il CHORI (Children’s Hospital Oakland Research Institute) in 
collaborazione con l’università della California San Francisco (UCSF).
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Vitamina C e Sistema Immunitario
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I principali meccanismi d'azione della vitamina C

Il supporto della vitamina C al sistema immunitario si esplica in 
numerosi siti e con vari meccanismi:

• Barriera cutanea → Aumenta la sintesi e la stabilizzazione del 
collagene (integrità di barriera); funzione antiossidante diretta e 
protezione dai ROS; Riduce i tempi di guarigione da ferite

• Fagociti → Aumenta la motilità delle cellule fagocitiche; migliora il 
riconoscimento dei patogeni e quindi la fagocitosi e l’eliminazione; 
riduce la necrosi cellulare e aumenta l’apoptosi e la clearance del 
sito di infezione

• Linfociti B e T → Aumenta la differenziazione e la proliferazione; 
aumenta il numero di anticorpi circolanti

• Mediatori infiammatori → Modula la produzione di citochine; 
riduce i livelli di istamina
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Farjana M, et al. Repositioning Vitamin C as a Promising Option to Alleviate Complications associated with COVID-19. Infect Chemother. 2020
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• La vitamina C (acido ascorbico) è una vitamina idrosolubile

• Raggiunge il picco plasmatico dopo circa 4 ore

• Quando vengono assunti da 1 a 3 g/die la principale via di escrezione è renale

• Viene completamente eliminata dall'organismo in 8-12 ore, a seconda delle 
caratteristiche dell'individuo

• E quindi è per questo che possono tornare utili formulazioni innovative…

Cenni di cinetica
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Formula unica di vitamina C, contenente L-
ascorbato di calcio e i suoi metaboliti (acido 
L-treonico, acido L-lixonico e acido L-xilonico)

Forma a pH neutro, clinicamente studiata, e 
in cui è dimostrato un significativo aumento 
della permanenza della vitamina C nei 
leucociti, fino a 24 ore.
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Studio randomizzato, in doppio cieco, su 40 partecipanti:
• Gruppo placebo
• Gruppo controllo Acido ascorbico 1000 mg
• Gruppo Ester-C® 1000 mg

Misurazione dei livelli di vitamina C dopo 2, 4, 8 e 24 ore dall'assunzione.
Significativo aumento della permanenza della vitamina C nei leucociti

Miglioramento della 
funzionalità dei 

leucociti, che possono 
utilizzare la vitamina C 

fino a 24 ore per il 
mantenimento delle 

normali difese 
immunitarie
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Pilz, S., Verheyen, N., Grübler, M. R., Tomaschitz, A., & März, W. (2016). 
Vitamin D and cardiovascular disease prevention. Nature Reviews Cardiology.

Vitamina D
Gli effetti sulla salute sono molteplici:
✓Assorbimento di calcio e fosforo
✓Mantenimento di ossa e denti normali
✓Normale funzionalità del sistema 
immunitario
✓Normale funzionalità muscolare
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➢Latitudine

➢Stagione

➢Ora del giorno in cui ci espone

➢Uso di creme protettive (SPF 15 riduce del 99% la produzione di vitamina D)

In generale, per una corretta produzione di vitamina D bisognerebbe esporsi per 15-20 minuti 
al giorno, per almeno 4 giorni alla settimana, scoprendo braccia, viso e gambe.

Esposizione al sole

L’esposizione solare necessaria per garantire livelli adeguati di 
vitamina D varia a seconda di:

Piotrowska A, Wierzbicka J, Żmijewski MA. Vitamin D in the skin physiology and pathology. Acta Biochim Pol. 2016
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Vitamina D e 
sistema 
immunitario
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Mora JR, Iwata M, von Andrian UH. (2008) Vitamin effects on the immune system: vitamins A and D take centre stage. Nature Review Immunology.
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A livello delle cellule epiteliali di bronchi e 
polmoni, la vitamina D è in grado di indurre 
l'espressione di Catelicidina e Defensina B, 
peptidi ad attività antibatterica ed antivirale
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IMMUNOOMEOSTASI

SCARSA IMMUNOOMEOSTASI

IMMUNODEFICIENZA

Quantità consigliata: 2000 U.I./die

Quantità consigliata: 1000 - 2000 U.I./die

Quantità consigliata: 400 - 1000 U.I./die

Livelli di Vitamina D3 e integrazione consigliata

Livelli plasmatici Condizione

Meno di 30 ng/ml Deficienza

30-40 ng/ml Livelli adeguati

40-60 ng/ml Livelli ottimali
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Ormai è confermato da numerosi studi che 
l'assunzione quotidiana di Vitamina D3 sia 
più efficace rispetto al bolo mensile
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• Lo zinco è un componente essenziale di numerosi enzimi per i 
quali svolge un ruolo strutturale, di regolazione e catalitico. 

• Viene assorbito a livello dell'intestino prossimale circa il 10-40% 
dello zinco presente negli alimenti. 

• La quota effettivamente assorbita dipende da:
✓ Competizione con altri microelementi

✓ Agenti chelanti

✓ Concentrazione di metallotionina (cellule della mucosa)

✓ Alimenti: le maggiori fonti alimentari di zinco sono alimenti di origine animale 
(carni, uova, pesce, latte e derivati) e in misura minore i cereali. 

ZINCO
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Zinco e difese immunitarie
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Zinco e difese immunitarie

Lo zinco è necessario per lo sviluppo dei linfociti T, che attaccano i virus e i batteri patogeni
aiutandoci a combattere le infezioni. Degli studi viene dimostrato che in soggetti sani con bassi livelli
di zinco, una integrazione di zinco stimola l’innalzamento del numero dei linfociti T e riduce la
gravità e la durata delle infezioni.

Wang MX, Win SS, Pang J. Zinc Supplementation Reduces Common Cold Duration among Healthy Adults: A Systematic Review of Randomized 
Controlled Trials with Micronutrients Supplementation. Am J Trop Med Hyg. 2020  

A 2011 systematic review of 15 clinical trials of oral zinc, 
involving more than 1,300 people, concluded that zinc helps to 
reduce the length and severity of the common cold in healthy 
people when taken within 24 hours after symptoms start. The 
review also concluded that zinc, taken at low doses for at least 
5 months, reduced the number of colds in children. 
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Zinco e gusto
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• Il rame è un micronutriente presente in vari 
distretti e implicato soprattutto nelle reazioni 
di ossido-riduzione.

• Viene infatti utilizzato come 
cofattore/coenzima da parte del Complesso IV 
(catena di trasporto degli elettroni a livello 
mitocondriale) e della Superossido Dismutasi

• Tra i cibi più ricchi di rame ricordiamo: 
frattaglie, molluschi, crostacei, alcuni semi e 
legumi (pinoli, noci, fagioli, semi di girasole)

RAME
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Rame e Zinco

Rapporto ottimale

Zn : Cu
10:1



Diapositiva 29

• Si trova principalmente negli alimenti sotto forma di 
selenio-metionina e selenio-cisteina. 

• La maggior fonte alimentare è costituita dalle frattaglie e 
dai pesci; seguono le carni, i cereali e i prodotti lattiero 
caseari. Il contenuto in frutta e verdura invece, è basso e 
variabile, dipendendo dal tipo di terreno di coltivazione. In 
Italia il frumento e i suoi derivati costituiscono la fonte 
principale. Il grano duro apporta maggiori quantità di 
selenio rispetto al grano tenero; quindi la pasta è una fonte 
di selenio migliore del pane, solitamente preparato a 
partire da farina di grano tenero. 

• È il principale coenzima della glutatione-perossidasi, 
enzima che limita l’ossidazione dell’emoglobina. Ha quindi 
una un’attività antiossidante.

• È inoltre implicato come cofattore delle deiodinasi, enzimi 
chiave nella produzione degli ormoni tiroidei

SELENIO
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• Nell’organismo, il selenio si ritrova in numerose proteine vitali denominate 
selenoproteine. 

• Ad oggi sono state identificate 25 selenioproteine tra cui 
1. Le perossidasi, che possiedono importanti proprietà anti-infiammatorie e proteggono le 

membrane cellulari dai danni causati dai radicali liberi

2. Le deiodinasi, coinvolte nella produzione dell’ormone tiroideo attivo

3. Le proteine coinvolte nella replicazione e nella riparazione del DNA.

• Scarsi livelli di assunzione di selenio con la dieta può diminuire la produzione di 
selenoproteine, che a loro volta possono influenzare i meccanismi di riparazione 
del DNA (specie a seguito di danni ossidativi), indebolire le risposte immunitarie 
e anti-infiammatorie e ridurre la protezione generale verso malattie.
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Selenio e difese immunitarie
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Cosa? Quanto e quando? Per quanto tempo?

Vitamina C 500 – 1000 mg/die, dopo colazione Foundational Health, specialmente da 
settembre a marzo

Vitamina D3 Modulabile in funzione dei livelli plasmatici.
Fino a 50 mcg/die = 2000 U.I./die. Dopo un pasto che 
contiene dei grassi (colazione o cena)

Foundational Health, specialmente da 
settembre a marzo

Zinco Bambini e adolescenti: fino a 7,5 mg/die
Adulti e anziani: fino a 15 mg/die
Dopo un pasto (colazione o cena)

Cicli di integrazione di 2-3 mesi, specialmente 
da settembre a marzo

Protocollo Nutraceutico
a base di Vitamine e Minerali

Remind FOUNDATIONAL HEALTH 
Polinutriente + Omega-3 + Probiotici
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