
INTEGRATORI E 
PROTEINE

Come smascherare i 
nutrizionisti alla Wanna 
Marchi - Microbiota e 
integratori



–Dalai Lama

“Non c’è cosa che non venga resa più
semplice attraverso la costanza, la 

familiarità e l’allenamento. Attraverso
l’allenamento noi possiamo

cambiare; noi possiamo trasformare
noi stessi.”





Segnali/Fattori esterni

• Pubblicità

• Effetto farmacologico degli 
alimenti o l’alimentazione.

• Effetto miracolo o salutista 
dell’alimento o la combinazione 
degli alimenti

Segnali/Fattori interni

• Fame/ sazietà

• Gestione delle emozioni e dello 
stress

• Informazioni su dieta e 
alimentazione

• Risorse economiche, emotive, 
familiari per gestire il momento.

Prendere in considerazione 
l’assunzione o la scelta di un 

alimento/prodotto/ integratore.



QUANDO SI 
PRESCRIVE UN 

INTEGRATORE?

- Carenza documentata tramite esami del sangue (Vitamina D, 
Ferro, Vitamina B12…)

- «Dieta varia ed equilibrata fornisce, in genere, tutte le sostanze 
nutritive di cui l’organismo ha bisogno e che è fondamentale 
per tutelare e promuovere la tua salute e il tuo benessere nel 

contesto di uno stile di vita sano e attivo –
- Ministero della salute.»



Pausa!

• Alcune domande da porsi prima di  
togliere qualcosa, di acquistare 
qualcosa:

• Chiedersi COSA POSSIAMO 
AGGIUNGERE PER MIGLIORARE…
• Come posso avere delle 

informazioni corrette per fare 
una scelta consapevole?

CAMBIARE LO SGUARDO



La situazione è questa:
• Il 71%  dei decessi sono 

dovuti a «malattie non 
trasmissibili o malattie 
croniche (MC)»: 

1.MCV
2.Cancro
3.Malattie respiratorie 
4.Diabete 

Fattori di rischio 
per MC:
Fumo

Sedentarietà
Alcol

Dieta scorretta

Causano 
80% dei 
decessi 
per MC

Secondo OMS l’intervenzione sui fattori di 
rischio previene 80% delle malattie 
cardiache e del 30 al 50% dei casi di cancro.



La 
situazione è 
questa:
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No decessi/anno in Europa per 
contaminazione alimentare o per MCV.
WHO 2017 e Meier T. et al, 2019.



Cos’è importante
fare… a tutte le età?

Assicurare
un buon consumo di 

frutta e verdura

Fonte: Il fatto alimentare 2021



Proteine:
Vegetali o 
Animali?



Proteine:
Vegetali o Animali?
Nella maggior parte dei paesi industrializzati, 
l'assunzione di proteine della popolazione 
adulta

• La percentuale di 
proteine animali è 

aumentata dal

secondo i bilanci alimentari 
della FAO (2017).

33% al 61%

~100 g/giorno
o 1,3-1,4 g/kg/giorno

apporto energetico 
totale ~16%















Proteine Animali  o Vegetali ?


