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A. Shortterm memory performance
A. Activity of GPx in the hippocampus
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Innate immune cells

a-linolenic acid (ALA)
eicosapentaenoic acid (EPA)
docosahexaenoic acid (DHA)
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Abbreviations: NAS, Numerical Analogue Scale; FAS, full analysis set.
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Rhodiola rosea extract (RRE) - treatment scheme® for physical/
psychological stress and exhaustion
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Exercise Performance
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distribution and reproduction, provided the original article is properly cited.
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ZINCO Anche se il meccanismo esatto (o | meccanismi) richiede(no) ulteriori
chiarimenti lo zinco puo agire come agente antivirale aumentando
linferferone gamma e riducendo l'attfracco dei virus del raffreddore comune
ai siti di legame; quest'ultima azione riducendo i livelli di molecola di
adesione intercellulare-1. Gli effetti terapeutici della supplementazione di
zinco oralenel frattamento dell'IRU sono stati attribuiti anche alle sue
proprietda antiossidanti e anti-infiammatorie; come tale, la supplementazione
di zinco puo anche avere effetti tollerogenici sull'immunita.

VITAMINA C Poiché l'infegrazione di vitamina C (0,25-1,0 g/giorno) €
economica, sicura e puo prevenire i sinfomi dell'lRU in coloro che sono
sottoposti a sforzo intenso, gli atleti dovrebbero considerare l'integrazione di
vitamina C durante i periodi di rischio di infezione elevato, ad esempio i
viaggi all'estero per importanti competizioni.

- Paoli A, Walsh NP. Sports Med. 2019 Dec;49(Suppl 2):153-168. nUtex
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From: Nutrition and Athlete Immune Health: New Perspectives on an Old Paradigm

Supplement® Proposed mechanism of action

Evidence for efficacy® References

Zinc Zincis required for DNA synthesis and as an
enzyme cofactor forimmune cells. RNl is
7 mg/day forwomen and 9.5 mg/day for men.
Zinc deficiency results in impaired immunity (e.g.
lymphoid atrophy) and zinc deficiency is not
uncommon in athletes

Antiviral effects of zinc lozenges

Vitamin C Antioxidant. An essential water-soluble antioxidant
vitamin that quenches ROS. RNIis 40 mg/day (UK)

No support for ‘preventing URI'. Regular high-dose zinc supplementation [96,103)
can decrease immune function and should be avoided

Strong support for ‘treating URI'. Meta-analysis shows benefit of zinc (57,104])
lozenges (75 mg/day of elemental zinc) to shorten common cold by ~ 33%; .
zinc must be taken < 24 h after onset of URI. Many over-the-counter

lozenges have too low zinc or contain substances that bind zinc. Optimal

lozenge composition and dosage to be determined. Side effects include bad

taste and nausea

Strong support for ‘preventing URI’ in athletes Cochrane review of 5 studiesin  [54,125]
heavy exercisers (n = 598) shows an ~ 50% decrease in URI incidence when

taking vitamin C (0.25-1.0 g/day). No reported side effects. However,

unclear if antioxidants blunt adaptation in well-trained athletes

High vitamin C doses (gram doses) likely required if initiating vitamin C

su Rplementation after onset of URI to compensate for increased
inflammatory response, High vitamin C doses during URI have been shown
to reduce URI duration. Further research required

Walsh NP. Sports Med. 2019 Dec;49(Suppl 2):153-168. nUtex
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L'asse cervello-
intestino € un sistema
bidirezionale infegrato

(o0) composto da strutture
Immune & Endocrine ANS, ENS, HPA del SIST.emq
pathways |mmun|TOrIO,

endocrino € nervoso.

nutex -

- Paoli A,



Nutraceuticq, esercizio, immunitq... intestino

T
&
Crloene //
S/

, Paoli A. Moughnyeh et al. J Surg Res. 2021 OCT;Qéé:Qmex



Nutraceuticq, esercizio, immunitq... intestino

sympathetic
superior
mesenteric
ganglia

dorsal root ganglia

inferior mesenteric ganglia

R

Nodose ganglia

in
B
i T
: "-.,‘_\ Vaaal N
i S R o |
! : A
H vagal ¢ ..“'I
i DAG |
: i
| "k\f‘-‘
- — =
& : s -~ !
= [ {

Lamina
/ propeia

Clrcular

Longtucinal
MG

Gut microblota
90 umoHoe 0 Intastingd lumen
Ko oo owr 4%
"'.“ -~ 5 '}/"“_. d o
a——;?——Muwsal macrophapes
i Y| & 1Y 18 : |S e
] e | e | | Epthalial barier
_ - | Lamina propeia
= 1=/ 1%
- 1< o—| Submucosal plexus
\ |
»— - L A |Circular muschke
il Myentedc plenus
= &
"0\ @ Musculans macrophages

Longitudina muscle ute .
] X -
L

Singh et al. J Clin Invest. 2021 Jul 1;131(13):€14377



Nutraceuticq, esercizio, immunitq... intestino

Microbioma: i complesso del genomi dei microorganismi
IN un parficolare ambiente.
Microbiota: la comunita dei microorganismi stessi.

An increasing number of different gut microbial species are now
postulated to regulate brain function in health and disease.

Microbiome/microbiota is “the ecological community of
commensal, symbiotic, and pathogenic microorganisms that
share our body space” Joshua Lederberg - Scientist. 2001 15:8
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| tratto gastrointestinale umano ospita milardi di microrganismi, Nofi

collettivamente come "microbiota intestinale”.

« Questi microrganismi intestinali svolgono un ruolo fondamentale nello
sviluppo del sistema immunitario e nervoso, e sono fondamentali per la
salute, 'omeostasi e la fisiologia dell'ospite.

« Grazie a una relazione simbiotica con l'ospite, il microbiota intestinale gioca
un ruolo importante nel mantenimento dellomeostasi metabolica attraverso
la produzione di numerosi metaboliti.

« Mentre il genoma umano e composto da circa 23.000 geni, il microbioma ne

codifica oltre tre milioni, generando migliaia di metaboliti che sostituiscono

molte funzioni dell'ospite e di conseguenza influenzano Ia sua fithess.

e hutex -
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Studi recenti sul microbioma S“ga!niféi%‘t‘m)l ““ﬁ:ée" | P'{Z?JES“ |

mostrano che la sua composizione \, Bessvepoten] | oisary

e altamente eterogenea e che ﬂ T =y
avvengono rapidi cambiaments SR I
nelle abbondanze relative delle s |

principali popolazioni microbiche i
. . . . . . . production  |S S
negli individui. Fattori esterni

{Indoxil sulphate
. (kidney toxin)

influenzano il microbioma B s
intestinale come il sonno, lo stress, |l P P
fumo, i farmaci, I'esercizio fisico e la \
dieta, forse I'elemento influente piu | \
rilevante quando si considera la Reduced ko
composizione della microbiota. B E—

decline? of diarrhoea

Paoli A. Valdes et al. BMJ. 2018 Jun 13;361:k2179 nUtex
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Il microbiota dei bambini che crescono neIIe aree @
rurali dell'Africa, allattati al seno per due ann i '
alimentati con una dieta ricca di fibre e pove? d| e
grassi animali e latticini

b

paragonato con

microbiota dei campioni isolati da
aree urbane dell'Europa occidentale; ¢
per un anno e poi alimentati con u
proteine e grassi animali, zuccheri rafit

Il microbiota intestinale africano rurale mostrava ¢
un'abbondanza di specie appartenenilﬂ wylum
Bacteroidetes e una riduzione dei Fi es :
livelli aumentati di acidi grassi a catena

Paoli A. De Filippo et al. Proc Natl Acad Sci U S A. 2010 Aug 17;107(33):1467 -
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Schema che illustra la
moltitudine di
cambiamenti registrafi
nei topi privi di germi
rispetto ai topi allevati
in modo
convenzionale, con
parficolare enfasi sulle
alterazioni neurali.
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All'interno dell'intestino, | microrganismi intestinali possono produrre peptidi
bioattivi (metaboliti) come:

Nevurotransmittori acido Gamma amino butirrico, noradrenalina, dopaminag,
e serotonina (5HT);

Amino acidi firamina e triptofano;

Metaboliti microbici (SCFA, acetato, butirrato, proprionato, e lattato; BCAA e
4- ethylphenylsulfate).
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In altre parole, queste sostanze prodotte dai

Central Nervous System microrganismi intestinali:
'%' & TS » Entrano nel circolo sanguigno attraverso la
o : vena porta, che collega l'intestino al fegato.
, e \ * Inferagiscono con il sistema immunitario,
s | | influenzando la nostra capacita di difenderci
Dopmien | o W da malattie e infezioni.
- [ \ » Regolano il metabolismo, aiutando il corpo a
| s “ utilizzare nutrienti ed energia in modo efficiente.
! LK . .
: | » Agiscono sulle cellule nervose del sistema
nervoso enterico, che controlla la digestione e
Entretn altre funzioni dell'intestino.
. o e ~  + Inviano segnali al cervello attraverso il nervo
5 il i e & vago, che influenza varie funzioni, fra cui
T e L7 7 Gut Microbiota ew. o . 'umore, I'appetito e la digestione.

- Paoli A. Kennedy et al. Neuropharmacology. 2017 Jon;nusg¥1 2
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. ’esercizio fisico produce effefti positivi sulla salute ma per raggiungere questo
risultato bisogna dosarlo accuratamente: NE TROPPO POCO , NE TROPPO

« L'esercizio fisico modula molte molecole con effetti positivi su inflammazione,
cervello, stress e sistema immunitario

« L'esercizio fisico moderato migliora la risposta immunitaria e puo agire in
sinergia con il digiuno

« Alcuniintegratori possono modulare in maniera appropriata la risposta
dell’organismo allo stress e quindi sostenere il sistema immunitario

« Non «sostituisconon la risposta endogena ma la aiutano e supportano...

MA MIGLIOR FARMACO RIMANE L'ESERCIZIO! / W
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