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PARTE 3
Strategie per il recupero fisico.
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Yoshii K. et al. Metabolism of Dietary and Microbial Vitamin B Family in the Regulation of Host Immunity. Front Nutr (2019)

Biotin

Folate

Vitamine del gruppo B: 
METABOLISMO ENERGETICO ed IMMUNITÀ 
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Vitamine del gruppo B: 
METABOLISMO ENERGETICO e RECUPERO FISICO
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Vitamina A: Ricostituzione delle mucose
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Antibiotici e Probiotici
La composizione e le funzioni delle comunità microbiche miste

sono drammaticamente alterate dai antibiotici. Tra le diverse
funzioni alterate troviamo la fisiologia gastrointestinale e
l'immunità innata e adattativa, con conseguente aumentata
suscettibilità a successive infezioni.

Per ristabilire l'equilibrio si possono usare prebiotici (sostanze
nutritive come polifenoli, fibre e omega-3) o probiotici in
grado di inibire gli agenti patogeni, rafforzare la funzione
della barriera epiteliale, e fornire all'organismo umano
nutrienti chiave tra cui gli acidi grassi a catena corta (SCFA) e
vitamine.

Gastroenterology Volume 136, Issue 6, May 2009, Pages 2015–2031 “Targeting the Human Microbiome With Antibiotics, Probiotics, and Prebiotics: Gastroenterology Enters the Metagenomics Era” 
Geoffrey A. Preidis, James Versalovic
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PROBIOTICI
I probiotici sono microrganismi 

vivi e vitali che conferiscono 
benefici alla salute dell’ospite 

quando consumati in adeguate 
quantità, come parte di un 

alimento o come integratore 
(fonte: Ministero della Salute)
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Probiotici e supporto delle difese immunitarie

1. I probiotici modulano e stabilizzano la composizione del microbiota, e possono svolgere effetti 
immunomodulatori

2. Alcuni probiotici aumentano la secrezione di muco, che è fondamentale per mantenere le 
mucose in salute

3. Alcuni probiotici sono in grado di inibire la risposta infiammatoria intestinale grazie 
all’inibizione di NF-kB o in associazione ad una azione antiapoptotica sulle cellule dell’epitelio 
intestinale

4. Alcuni probiotici sono in grado di aumentare l’attività delle cellule Natural Killer (NK) le quali 
costituiscono la prima linea di difesa dell’organismo perché in grado di svolgere un’attività 
citotossica indipendentemente da una precedente sensibilizzazione all’antigene patogeno

5. Alcuni probiotici hanno un’azione immunomodulatoria diretta: dopo essere stati catturati a 
livello delle placche di Peyer, essi possono indurre la secrezione di citochine e l’espressione di 
molecole stimolatorie da parte delle Antigen Presenting Cells (APC)

6. Alcuni ceppi di lattobacilli inducono la maturazione delle cellule dendritiche. Questo sono in 
grado di attraversare lo strato di cellule epiteliali e di catturare gli antigeni direttamente dal 
lume intestinale. Questa caratteristica, combinata con la loro abilità di orchestrare la risposta 
dei linfociti T e di stimolare in tal modo la secrezione di IL-10 e IL-12, ne mette in primo piano il 
ruolo come ponte fra microbiota, immunità innata ed immunità adattativa

Probiotics and health: an evidence-based review. 
Aureli P. et al. Pharmacol Res, 2011

Tabella tratta da “L’ecosistema intestinale e i probiotici”, Enzo Ubaldi (www.simg.it) 

http://www.simg.it/
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Principali fattori che influenzano 
la stabilità della flora intestinale

• TERAPIA ANTIBIOTICA

• FARMACI ANTIACIDI (in cronico)

• PILLOLA ANTICONCEZIONALE

• DISORDINI ALIMENTARI

• STRESS

• ABUSO DI ALCOOL

• MALATTIE

Tratto da “L’ecosistema intestinale e i probiotici”, Enzo Ubaldi (www.simg.it) 

http://www.simg.it/
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LINEE GUIDA MINISTERO DELLA SALUTE (Marzo 2018)

1. I microrganismi che possono essere impiegati negli alimenti e negli integratori alimentari devono soddisfare i seguenti 
requisiti: 

• essere usati tradizionalmente per integrare la microflora (microbiota) intestinale dell’uomo; 
• essere considerati sicuri per l’impiego nell’uomo. In ogni caso i microrganismi usati per la produzione di alimenti 

non devono essere portatori di antibiotico-resistenza acquisita e/o trasmissibile;
• essere attivi a livello intestinale in quantità tale da moltiplicarsi in tale sede.

Esempio:       Genere        Specie      Ceppo
                    
                  Lactobacillus  rhamnosus  LGG®

2. Caratterizzazione  

L’accertamento della posizione tassonomica è volto a garantire 
la sicurezza del microrganismo usato perché consente di 
riconoscere la specie con una lunga storia di consumo sicuro.
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3. Quantità di microrganismi 

Sulla base delle evidenze scientifiche disponibili la quantità minima sufficiente per 
ottenere una temporanea colonizzazione dell’intestino da parte di un ceppo 
microbico è di almeno 109 cellule vive al giorno. 

4. Indicazioni d’uso 

“Favorisce l’equilibrio 
della flora intestinale” 
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Glutammina

Purpose of review
Glutamine is the most abundant amino acid in plasma and plays a key role in maintaining the integrity of intestinal barrier.
Recent findings
Experimental studies showed that glutamine is able to modulate intestinal permeability and tight junction protein expression in several 
conditions. Recent articles underlined its putative beneficial role in gastrointestinal disorders such as irritable bowel syndrome.
Summary
Glutamine is a major nutrient to maintain intestinal barrier function in animals and humans. Depletion of glutamine results in villus 
atrophy, decreased expression of tight junction proteins and increased intestinal permeability. Moreover, glutamine supplementation 
can improve gut barrier function in several experimental conditions of injury and in some clinical situations. Furthermore, preventive 
effects of glutamine in experimental models of intestinal injuries have been recently reported. Despite promising data in experimental 
models, further studies are needed to evaluate glutamine supplementation in clinical practice.
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• L'integrazione di glutammina sembra aumentare la sintesi del glicogeno 
muscolare e ridurre l'accumulo di ammoniaca indotto dall'esercizio, 
soprattutto se somministrata per periodi a lungo termine (più di 5 giorni 
consecutivi).

• L’integrazione di glutammina sembra attenuare i marcatori di danno 
muscolare, come i livelli di CK e LDH nel sangue.

• Queste proprietà della glutammina sopra menzionate sono particolarmente 
interessanti per gli atleti che praticano esercizi esaustivi e prolungati.

• Nonostante il miglioramento di alcuni indicatori di fatica, l’integrazione di 
glutammina sembra avere effetti limitati sulla prestazione fisica.
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"DISINTOSSICAZIONE"

È il meccanismo con cui si depura l’organismo che elimina le tossine endogene ed 
esogene attraverso una serie complessa di reazioni.
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DETOSSIFICAZIONE EPATICA – Fase 1 e Fase 2
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La clorella è un tipo di alga unicellulare che 
cresce in acqua dolce. 
La clorella è una buona fonte di proteine, 
grassi, carboidrati, fibre, clorofilla, vitamine e 
minerali. 

Agisce come antiossidante, favorisce la 
funzionalità epatica, e in studi recenti sembra 
contribuire a ridurre il colesterolo.

Chlorella vulgaris
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I costituenti principali sono:

• Proteine → circa 50% (Tutti gli 8 amminoacidi essenziali)

• Glucidi/fibre → circa 20%

• Lipidi → 15%

• Minerali → circa 10% (Potassio, Calcio, Zinco, Selenio, Ferro, Fosforo)

• Clorofilla e carotenoidi → circa 2-4%

• Vitamine (vitamine gruppo B, in particolare B12, C, E, fillochinone)

• Amminoacidi (leucina, isoleucina, lisina, fenilalanina, tirosina)

Chlorella vulgaris
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È una delle poche alghe verdi a possedere una forma 

di vitamina B12 bioattiva.

Il consumo di queste fonti di alghe nella dieta è 

associato a maggiori concentrazioni sieriche di 

vitamina B12 nei vegani rispetto ai vegani che non 

consumano prodotti a base di alghe.



Diapositiva 82

Il Ministero della Salute le riconosce alla clorella le 

seguenti azioni fisiologiche:

• Antiossidante

• Sostegno alle naturali difese dell'organismo

• Supporto alle funzioni depurative dell'organismo
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Obiettivo Cosa? Quanto e per quanto tempo?

RECUPERO FISICO / 
ENERGETICO

• Vitamine del Gruppo B • Utilizzare dopo colazione, per 2 mesi

• Vitamina A • Fino a 1200 mcg RE/die – dopo un pasto, per 1-2 mesi

• Estratto di radice di Ginseng • Fino a 1500 mg/die – dopo colazione, per 6-8 
settimane, con 2 settimane di pausa

DEPURAZIONE POST-
FARMACI

• Alga Clorella • Fino a 1500 mg/die, dopo colazione, per 2 mesi

• Vitamine del Gruppo B • Utilizzare dopo colazione, per 2 mesi

• Glutatione • Fino a 250 mg/die, lontano dai pasti, per 2 mesi

RECUPERO INTESTINALE 
POST-ANTIBIOTICO

• Probiotici (L. acidophilus e B. lactis) • 3 mld di microrganismi vitali/die, lontano dai pasti, la 
sera prima di coricarsi

• Glutammina • 500 mg/die, lontano dai pasti, la sera prima di coricarsi

Protocollo Nutraceutico
per il "recovery"

Remind FOUNDATIONAL HEALTH 
Polinutriente + Omega-3 + Probiotici
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PARTE 4
Supporti per specifiche condizioni
e altri nutrienti.
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Parassitosi

• Le parassitosi sono le malattie infettive causate o trasmesse dagli organismi parassiti.

• I parassiti sono esseri viventi, unicellulari o pluricellulari, che vivono a discapito di altri organismi (i cosiddetti organismi "ospiti"), traendo da 
questi le sostanze nutritive di cui hanno bisogno per sopravvivere, crescere e riprodursi.

• Chiunque può sviluppare una parassitosi. Tuttavia, ci sono persone più a rischio di altre. Per esempio, gli individui che vivono nelle zone 
tropicali o subtropicali – ambienti geografici che favoriscono la crescita e la riproduzione di una vasta gamma di parassiti – sono 
maggiormente in pericolo.

Inoltre, sono più a rischio di parassitosi:

• i soggetti con un sistema immunitario meno efficiente, in quanto mancano di una barriera difensiva contro gli agenti patogeni circostanti;

• le persone che hanno l'abitudine di fare il bagno in bacini lacustri, nei quali si annidano molto di frequente parassiti di vario genere;

• le persone che mangiano abitualmente pesce crudo (che potrebbe essere stato mal conservato)

• gli individui che amano circondarsi di gatti (sono particolarmente in pericolo le donne incinte);

• gli addetti ai servizi per l'infanzia.
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✓ Funzione digestiva
✓ Regolare motilità gastrointestinale ed 

eliminazione dei gas
✓ Effetto balsamico, fluidità delle secrezioni 

bronchiali

L'origano (Origanum vulgare L.) è una pianta aromatica 
erbacea perenne nota per il suo uso in cucina e perché 
favorisce la digestione.

Origanum vulgare L.
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Olio essenziale di origano, in 
associazione ad un probiotico 
multi-ceppo
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Flavonoids are polyphenolic phytochemicals that are secondary metabolites from plants. In the past, flavonoids have been shown to modulate 
immune responses such as promoting anti-cancer T cell responses (1), reducing reactive oxygen species (ROS) production (2), and inhibiting 
inflammatory processes (3, 4). Given the increasing use of flavonoids as nutraceuticals, there is an urgent need for more research to clarify the 
role of flavonoids and their mechanism of action in the modulation of immune responses. This collection of articles consists of several research 
papers and a review article that examine the impact of phytochemicals on cellular processes and their role in limiting inflammation.

https://www.frontiersin.org/journals/immunology/articles/10.3389/fimmu.2022.899577/full#B1
https://www.frontiersin.org/journals/immunology/articles/10.3389/fimmu.2022.899577/full#B2
https://www.frontiersin.org/journals/immunology/articles/10.3389/fimmu.2022.899577/full#B3
https://www.frontiersin.org/journals/immunology/articles/10.3389/fimmu.2022.899577/full#B4
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ANTIOSSIDANTE

ALLERGIE

BENESSERE
CARDIOVASCOLARE

SISTEMA 
IMMUNITARIO

• Promuove il ripristino dei principali 
sistemi antiossidanti del nostro 
organismo

• Gruppi OH, ottimo scavenger di 
radicali liberi

• Riduzione colesterolo totale e LDL
• Riduce LDL ossidate
• Migliora la salute dei vasi

Inibire la produzione di istamina e altri 
mediatori pro-infiammatori:
• asma allergica 
• rinite allergica
• dermatite atopica

• Effetti antivirali e antibatterici
• Ha buoni studi vs Streptococco

Flavonoide presente nella frutta e nella verdura, ha proprietà peculiari alla base di 
potenziali benefici per la salute generale dell'organismo.

Quercetina

Deepika, Maurya PK. Health Benefits of Quercetin in Age-Related Diseases. Molecules. 2022



Diapositiva 91



Diapositiva 92

BENEFICIAL EFFECTS OF VITAMIN C AND QUERCETIN IN 
VIRAL INFECTIONS

• Inhibiting Virus Entry
• Interfering With DNA and RNA Polymerases
• Inhibition of Reverse Transcriptase 
• Immunomodulatory Properties
• Blocking Virus Assembly 

Quercetina + Vitamina C
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Abstract
Aging results from the progressive dysregulation of several molecular pathways and mTOR and AMPK signaling have been
suggested to play a role in the complex changes in key biological networks involved in cellular senescence. Moreover, multiple
factors, including poor nutritional balance, drive immunosenescence progression, one of the meaningful aspects of aging.
Unsurprisingly, nutraceutical and pharmacological interventions could help maintain an optimal biological response by providing
essential bioactive micronutrients required for the development, maintenance, and the expression of the immune response at all
stages of life. In this regard, many studies have provided evidence of potential antiaging properties of resveratrol, as well as
rapamycin and metformin. Indeed, in vitro and in vivo models have demonstrated for these molecules a number of positive effects
associated with healthy aging. The current review focuses on the mechanisms of action of these three important compounds
and their suggested use for the clinical treatment of immunosenescence and aging.
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Malaguarnera L. Influence of Resveratrol on the Immune Response. Nutrients. 2019
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Anti-viral and immuno-modulatory mechanisms 
underlying the efficacy of resveratrol against:

• influenza viruses

• human coronaviruses (HCoV),

• respiratory syncytial virus (RSV),

• rhinovirus 

• human metapneumovirus (hMPV).

Resveratrolo
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Cosa? Quanto e quando? Per quanto tempo?

Quercetina 250 mg/die, preferibilmente a colazione Cicli di integrazione di almeno 2 mesi 
continuativi (immunosenescenza, benessere CV, 
senolitico, ipersensibilità primaverili)

Vitamina C 250 mg/die, preferibilmente a colazione Supplementazione specialmente da settembre a 
marzo

Resveratrolo 100 mg/die, preferibilmente a colazione Cicli di integrazione di almeno 2 mesi 
continuativi (immunosenescenza, benessere CV, 
benessere di genere, modulatore SIRT)

Omega-3 (EPA + DHA) 600-1000 mg/die (somma EPA + DHA) Foundational Health, a cicli di 3-4 mesi

Rodiola (radice) Fino a 1000 mg/die, ripartita ai pasti, nella 
prima metà della giornata

Cicli di integrazione da 2 mesi (eventualmente 
alternando con Eleuterococco). In caso di 
affaticamento e tono dell'umore alterato

Origano (o.e. parti aeree) 17 mg/die, preferibilmente dopo il pasto (cena) In caso di parassitosi / disbiosi importanti: 2 
mesi di integrazione, in associazione ai 
probiotici

Protocollo Nutraceutico
per esigenze specifiche

Remind FOUNDATIONAL HEALTH 
Polinutriente + Omega-3 + Probiotici
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Per imparare in maniera efficace e divertente!

https://youtu.be/lXfEK8G8CUI

https://youtu.be/lXfEK8G8CUI
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Grazie per l'attenzione,
e buon proseguimento!

Domenica 25 Febbraio 2024

Dott. Giovanni Corbioli
Dott. Mario Di Rito Ius
Solgar Italia Scientific Board
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