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VERSO UN APPORTO OTTIMALE DI MICRONUTRIENTI:

PRINCIPALI INTEGRAZIONI DA CONSIDERARE

In questo documento vengono suggerite alcune integrazioni che hanno lo scopo di favorire un apporto ottimale di alcuni micronutrienti. L’opportunità o la necessità delle integrazioni deve essere personalizzata a seconda dello stile alimentare (come illustrato negli esempi) e della eventuale disponibilità di dosaggi ematici.

Vitamina B12. Coloro che assumono esclusivamente cibi vegetali (vegani) hanno bisogno dell’integrazione con questa vitamina; ma l’integrazione è raccomandabile anche nei vegetariani e perfino negli onnivori che seguono, come peraltro è raccomandato dalle più autorevoli Società scientifiche (AAP, WCRF, ECAC, etc), un’alimentazione a basso tenore di cibi animali siano essi indiretti (uova, latticini) o diretti (pesce, carne).

Vitamina D. Per questa vitamina dipendiamo quasi esclusivamente dalla sintesi cutanea attivata dall’esposizione solare. Ma nella nostra area geografica, in parte per il cambiamento delle abitudini (ci si espone poco al sole) e in parte per l’inquinamento (che può bloccare le radiazioni di lunghezza d’onda adeguata stimolare la sintesi cutanea di questa vitamina), la quasi totalità di soggetti presente valori deficitari di vitamina D. Tali livelli non determinano sintomi da carenza acuta, ma comunque influenzano in modo negativo il metabolismo. E’ quindi generalmente raccomandabile l’integrazione, perlomeno nel periodo a cavallo dell’inverno.

Omega 3. Un altro esempio è costituito da coloro che non assumono pesce (vegani e vegetariani) oppure da coloro che ne assumono comunque con frequenza ridotta. In questi casi è raccomandata l’integrazione con acidi grassi essenziali polinsaturi (omega 3) affiancata, in alcune età o stadi della vita (vedi oltre), dall’assunzione di DHA. Per chi assume il pesce queste integrazioni saranno presenti in tutte le giornate in cui questo alimento non è presente nel menù.

Jodio.  Una ridotta o assente assunzione di prodotti marini richiede un adeguato apporto di jodio sotto adeguate forme (alghe marine, sale jodato).

VITAMINA B12

Riferimenti in internet:
http://www.piattoveg.info/b12.html

http://www.scienzavegetariana.it/nutrizione/integraB12.html
Aspetti generali:

La vitamina B12, in natura, non è prodotta né dai vegetali né dagli animali, ma dai batteri, che si trovano nel terreno o nell'acqua. 

Si tratta di un nutriente critico per molte categorie di persone: 

· per gli onnivori che seguono una dieta aderente alle linee guida internazionali e che quindi consumano quantità di carne non elevate; 

· per i latto-ovo-vegetariani, che comunque non possono ricavare abbastanza vitamina B12 da latte e uova, a meno di non assumerne una quantità altissima e quindi molto dannosa; 

· per i vegani, che non assumono alcun derivato animale; 

· anche in caso di consumo smodato di carne, per tutti coloro che hanno difficoltà ad assimilarla dai cibi animali e hanno bisogno di assumere direttamente quella di sintesi batterica; 

· per tutti coloro che hanno superato i 50 anni, perché a questa età è diffuso il sopra citato difetto di assorbimento; 

· per coloro che assumono alcuni tipi di farmaci (metformina, antiacidi, ecc). 

La vitamina B12 è molto sensibile alla luce. Si raccomanda quindi di conservarla SOLO nel contenitore originale (di plastica o vetro opachi), meglio al buio Può essere mantenuta a temperatura ambiente, purché lontana da fonti di calore. 

Apporti consigliati secondo SINU 2015 (sono i valori di riferimento)
SINU, “Diete vegetariane: documento SINU”, 2015, pag. 5
Vitamina B12 in monoassunzione giornaliera: 

· Lattanti 6-12 m: 5 μg/die; 

· Bambini 1-3 aa: 5 μg/die; 

· Bambini 4-6 aa: 25 μg/die; 

· Bambini 7-10 aa: 25 μg/die; 

· Ragazzi 11-14 aa: 50 μg/die; 

· Adolescenti: 50 μg/die; 

· Adulti 15-64 aa: 50 μg/die; 

· Adulti >65 aa: 50 μg/die; 

· Gravidanza e allattamento: 50 μg/die.
Nota: μg = microgrammo (o mcg)

Valori ematici di riferimento
La carenza si determina attraverso le analisi de sangue, dosando i valori di: emocromo, vit. B12, folati, omocisteina. Tali valori vanno esaminati da un medico competente (si può avere un parere competente e gratuito dai medici di Società Scientifica di Nutrizione Vegetariana - SSNV scrivendo a domande@scienzavegetariana.it) per determinare lo stato di carenza. 

I valori considerati ottimali (sec. Herrmann) per vitamina B12, omocisteina e acido metilmalonico sono (indipendentemente da quanto riportato sul foglio dei risultati delle analisi, che riporta sempre valori minimi e massimi non corretti): 

· vitamina B12: >488 pg/ml (pari a 360 pmol/l). La B12 totale plasmatica è la somma della Cbl sulla TCII (10-30%) e della Cbl sull’aptocorrina (70-90%)

· omocisteina (HCY): <12 mcmol/L (o, ancor meglio, <10 mcmol/L)
· oloTC (transcobalamina II + cobalamina) > 45 pmol/l
· MMA (acido metilmalonico) < 271 nmol/l  
· MMA urinario vn < 2 mM/MCREU 
Nota: la B12 può essere espressa in pg/ml o pmol/l:

· il fattore di conversione da pg/ml a pmol/l è 0.738

· il fattore di conversione da pmol/l a pg/ml è 1,355014

Prodotti e relativi dosaggi
Nota. Esistono integratori a base di cianocobalamina, di idrossicobalamina e di metilcobalamina. La certezza sulla posologia è disponibile solo per cianocobalamina e tutti i dosaggi seguenti (salvo diversa indicazione) seguenti si riferiscono appunto alla cianocobalamina. 
La  cianocobalamina  è una  provitamina che è poi convertita in modo fisiologico nelle forme attive metilcobalamina e adenosilcobalamina. Metilcobalamina e adenosilcobalamina sono destinate a differenti distretti cellulari e non sembrano interconvertibili tra loro: pertanto usare come supplemento con una di queste due forme al posto della cianocobalamina non escluderebbe una possibile carenza dell'altra forma. 

L’idrossicobalamina  è un’altra forma presente negli integratori. È sempre precursore, come la cianocobalamina. Prodotti a base di idrossicobalamina a) Vitasorb B12 per il quale è consigliato nell’adulto il dosaggio di 25 mg x 2 al giorno; b) Neocytamen fiale (1000 mcg idi drossicobalamina/2,5 ml) Formulazione: fiale per soluzione iniettabile e per uso orale Posologia fase di attacco: 1-2 fiale (1-2 mg) alla settimana, in genere per via intramuscolare. Dosi più distanziate nella terapia di mantenimento. Per l'uso pediatrico è indicata la somministrazione intramuscolare od orale di 200 mcg al giorno pari a 0,5 ml di Neocytamen.

La metilcobalamina è un’ulteriore forma presente negli integratori (ad es. il prodotto Biovea 1000 vitamina B12 cp sublinguali).
Prodotti a base di cianocobalamina:

· Nutriva Vegan B12 gocce Cabassi & Giuriati, Cianocobalamina 3,3 μg/goccia (adatto in età pediatrica). Dai 6 mesi ai 3 anni: 2 gocce al dì; dai 4 ai 10 anni: 8 gocce al dì; dopo gli 11 anni, adulti inclusi: 15 gocce al dì.

· Cobalavit gocce, Biotrading Pharma, Cianocobalamina 1,25 μg/goccia (adatto in età pediatrica). Dai 6 mesi ai 3 anni: 4 gocce al dì; dai 4 ai 10 anni: 20 gocce al dì; dopo gli 11 anni, adulti inclusi: 40 gocce al dì

· Dobetin Angelini gocce (20 μg/ml): Cianocobalamina 1 μg/goccia. Dai 6 mesi ai 3 anni: 5 gocce al dì; dai 4 ai 10 anni: 25 gocce al dì; dopo gli 11 anni, adulti inclusi: 50 gocce al dì. Dobetin non è vegan: è un farmaco e quindi è stato testato su animali

· Nutriva Vegan B12 compresse masticabili. Cabassi & Giuriati, Cianocobalamina 33 μg/compressa. Dai 4 ai 10 anni una compressa al giorno, dagli 11 anni in su (adulti inclusi) 1 compressa e mezza al giorno.

· Longlife B12, compresse sublinguali Phoenix. Cianocobalamina 50 μg/compressa. Dai 4 ai 10 anni mezza compressa al giorno, dagli 11 anni in su (adulti inclusi) 1 compressa al giorno.

· Nuggets, B-12 1000 μg compresse sublinguali Solgar. Cianocobalamina 1000 μg/compressa. 1 compressa 2 volte la settimana (dagli 11 anni in su). Acquistabile su Solgar.ie o Solgar.uk 
Esempi di somministrazione

· Lattanti 0-12 m: Assunzione consigliata: SINU 2015: 5 μg/die. Esempio di integratore e dosaggio: 2 gtt da 3,3 μg/die (Nutriva Vegan B12 liquido) oppure 4 gtt da 1,25 μg/die (Cobalavit)

· Bambini 1-3 aa: Assunzione consigliata SINU 2015: 5 μg/die. Esempio di integratore e dosaggio: 2 gtt da 3,3 μg/die (Nutriva Vegan B12 liquido) oppure 4 gtt da 1,25 μg/die (Cobalavit)

· Bambini >4 aa: Assunzione consigliata SINU 2015: 25 μg/die Esempio di integratore e dosaggio: 8 gtt da 3,3 μg/die (Nutriva Vegan B12 liquido) oppure ½ cp da 50 μg/die (Phoenix Longlife B12) oppure 20 gtt da 1,25 μg/die (Cobalavit)

· Ragazzi >10 aa e adulti: Assunzione consigliata SINU 2015: 50 μg/die. Esempio di integratore e dosaggio: 15 gtt da 3,3 μg/die (Nutriva Vegan B12 liquido) oppure 40 gtt da 1,25 μg/die (Cobalavit) oppure 1 cp da 50 μg/die (Phoenix Longlife B12)
Nota 1
Vitamina B12 in gravidanza e allattamento

Il dosaggio di integratore da assumere in gravidanza e allattamento è lo stesso che nelle altre fasi della vita, ma l'assunzione dell'integratore è ancora più importante in questa fase, perché una eventuale carenza si ripercuote sul bambino in modo molto più pesante che sulla madre e può avere ripercussioni sulla formazione del sistema nervoso e delle cellule del sangue. 

Quindi, se non stai integrando la vitamina B12 e sei in gravidanza (o ne stai programmando una), è necessario effettuare subito le analisi del sangue come sopra indicato, per determinare il corretto dosaggio di integratore da assumere. 

Nota 2

Vitamina B12 nel divezzamento

Il latte materno, quando presente in alta quantità nella dieta, può essere una fonte di vitamina B12 eccellente, a patto che, naturalmente, la madre assuma gli integratori nella giusta dose. Anche il latte di formula è sempre arricchito di vitamina B12 ed è sufficiente al bambino se presente nella dieta nella quantità di almeno 500-600 ml al giorno. 

Con la diminuzione delle quantità di latte durante il divezzamento, queste fonti non sono più sufficienti e va quindi iniziata l'integrazione. Non vi è alcun rischio legato a possibili assunzioni in eccesso, mentre sono ben documentati gli effetti gravi di una carenza di vitamina B12 in questa fase della vita. 

Nota 3

Dosi e frequenza di assunzione

Le quantità di vitamina B12 in dose di mantenimento sono molto variabili a seconda delle frequenza di assunzione (in modo non proporzionale). Le indicazioni più aggiornate raccomandano, nell'adulto: 

1. minimo 3 assunzioni che forniscono 2 μg ciascuna (totale 2+2+2 μg al dì) consumate nel corso della giornata, in più riprese (almeno 3) da varie fonti alimentari (prodotti forticati) 

oppure: 

2. non meno di 50 μg, in unica assunzione giornaliera, da un integratore, in compresse sublinguali o masticabili. 

oppure: 

3. non meno di 1.000 μg, in due assunzioni distinte settimanali (totale settimanale 1.000 μg x 2), da un integratore (preferibilmente sublinguale, tenendo conto della variabilità dell'assorbimento a partire da dosi molto elevate). 

Chiaramente, il caso 1 è molto difficile e scomodo da realizzare, mentre i casi 2 e 3 sono i più semplici. Si precisa che queste indicazioni sono valide solo per la vitamina B12 in forma di cianocobalamina, in quanto non sono disponibili in letteratura riferimenti che permettano di fornire indicazioni sulle altre forme di vitamina B12 disponibili sul mercato (ad esempio metil-cobalamina). 

Nota 4

Le compresse sublinguali sono le più efficaci, perché, non transitando dall'intestino, permettono l'assorbimento anche a chi ha problemi ad assorbire la vitamina B12 o a chi assume alcuni tipi di farmaci che impediscono l'assorbimento (metformina, antiacidi, ecc). Queste compresse vanno fatte sciogliere sotto la lingua, non inghiottite e non masticate. 

VITAMINA D

Riferimenti in internet:

http://www.piattoveg.info/calcio.html

Aspetti generali:

In assenza di adeguata esposizione al sole, la vitamina D va introdotta nella dieta tramite alimenti vegetali fortificati (p.e. latte di soia) o integratori (questa raccomandazione è valida per la popolazione generale, non solo per i vegetariani, non dipendendo la vit. D dalla dieta). 

In casi in cui fosse necessaria una supplementazione di vitamina D, consigliamo i prodotti di seguito elencati; non si può infatti acquistare un prodotto qualsiasi, perché la maggior parte delle formulazioni in commercio contengono ingredienti o eccipienti di origine animale. 

Assunzione consigliata secondo i LARN 2014
· Lattanti (0-1 a): 10 µg/die o 400 UI/die
· Bambini e ragazzi (1-17 a): 15 µg/die o 600 UI/die

· Adolescenti e adulti: 15 µg/die o 600 UI/die
· Gravidanza e allattamento: 15 µg/die o 600 UI/die

· ≥75 anni: 20 µg/die o 800 UI/die

Nota: μg = microgrammo (o mcg)
Nota: 
· 1 UI = 0,025 µg di colecalciferolo; 
· 1 µg di colecalciferolo = 40 UI di vitamina D
· Per ottenere le UI partendo da µg basta moltiplicare x 40. Per esempio se 1 goccia è pari a 2,5 µg equivale, moltiplicando per 40, a 100 UI
· Per ottenere µg partendo da UI basta dividere x 40. Per esempio se 1 goccia è pari a 100 UI equivale, dividendo per 40, a 2,5 µg
Nota: 
I raggi solari UVB (lunghezza d’onda 290-315 nm) determinano nella cute la trasformazione del 7-deidrocolesterolo in vitamina D3 o colecalciferolo. La vitamina D3 o colecalciferolo è contenuta in piccola quantità in alcuni alimenti di origine animale (uova, olio di fegato di merluzzo). In alimenti di derivazione vegetale (funghi) si trova invece la vitamina D2 o ergocalciferolo. La vitamina D1 non esiste: è un miscuglio di vit.D2 e vit.D3

La vitamina D3 o colecalciferolo è idrossilata a livello epatico in 25 OH-D3 o idrossicolecalciferolo o calcifediolo o calcidiolo.
La 25 OH D3 o calcifediolo viene trasportata al rene dove, sotto il controllo del paratormone,  viene ulteriormente idrossilata a 1,25 OH-D3 o calcitriolo, che è la forma attiva della vitamina D.
Valori ematici di riferimento di Vitamina D (25OH o calcifediolo o calcidiolo)

Valori in ng/ml sec Linee Guida J Clin Endocrinol Metab 2011, July, 96 (7)
· <20: carente
· 21-29: insufficiente

· 30-50: sufficiente

· 50-100: ottimale

Prodotti e relativi dosaggi

· Nutriva Vegan D3 gocce Cabassi & Giuriati. Vit D3 (Colecalciferolo): 100 UI/goccia Preparato liquido, adatto anche ai bambini. In vendita solo in farmacia. 

· DMIL gocce Milte Vitamina D3: 100 UI/goccia, pari a 2,5 μg di Vitamina D3. E’ di origine vegetale. 
· Liquid Vita D3 gocce Solgar. 100 UI/goccia, pari a 2,5 μg di Vitamina D3. 

· DPuff spray orale. Vit. D3: 200 UI/puff Posologia:  0-12 mesi: 2 nebulizzazioni sublinguali/die fino a 12 mesi; >1 anno-adulti: 3 nebulizzazioni sublinguali/die
· Dibase o Annister gocce Vit D3: 250 UI/goccia pari a 6,25 μg Posologia: 0-12 mesi: 2 gtt/die oppure 14 gocce/settimana 12 mesi-adulti: 3 gtt/die oppure 21 gocce/settimana Dibase o Annister non sono vegan: sono farmaci e quindi sono stati testati su animali

· Viridian vitamin D3 Colecalciferolo, 400 UI/compressa 
http://www.viridian-nutrition.com/Shop/Vitamin-D3-400iu-Vegan-P673.aspx 

· Nutriva Vegan D3 compresse Cabassi & Giuriati. Colecalciferolo: 1000 UI/compressa Compresse divisibili e frantumabili, adatto anche ai bambini. In vendita solo in farmacia. 
· Viridian vitamin D2 Ergocalciferolo, 1000 UI/compressa 
http://www.viridian-nutrition.com/Shop/Vitamin-D2-1000iu-25ug-P523.aspx 

· Vegan Vitamin D3 Vitashine In forma spray e in compresse (Colecalciferolo 1000 UI/compressa; 2500 UI/compressa) 
http://vitashine-d3.com/ 
· Viridian vitamin D3 Colecalciferolo, 2000 UI/compressa 
http://www.viridian-nutrition.com/Shop/Vitamin-D3-2000iu-Vegan-P712.aspx 

· Deva-Vegan Vitamin D2 Ergocalciferolo 2400 UI/compressa http://www.gvtc.co.uk/deva/vitamind2400iu.html 

Esempi di somministrazione

· Lattanti (0-1 a): Assunzione consigliata: 10 μg o 400 UI/die. Esempio di integratore e dosaggio: Nutriva Vegan D3 gocce (Colecalciferolo 100 UI per goccia): 4 gocce al giorno oppure DMIL Milte gocce 4 gocce al giorno oppure Dibase o Annister 2 gtt/die 
· Bambini e ragazzi (1-17 a): Assunzione consigliata: 15 μg o 600 UI/die Esempio di integratore e dosaggio: Nutriva Vegan D3 gocce (Colecalciferolo 100 UI per goccia): 6 gocce al giorno oppure DMIL Milte gocce 6 gocce al giorno oppure Dibase o Annister 3 gtt/die 
· Adolescenti, adulti, gravidanza, allattamento: Assunzione consigliata: 15 μg o 600 UI/die Esempio di integratore e dosaggio: Nutriva Vegan D3 gocce (Colecalciferolo 100 UI per goccia): 6 gocce al giorno oppure DMIL Milte gocce 6 gocce al giorno oppure Dibase o Annister 3 gtt/die 
· ≥75 anni: Assunzione consigliata: 20 µg/die o 800 UI/die Esempio di integratore e dosaggio: Nutriva Vegan D3 gocce (Colecalciferolo 100 UI per goccia): 8 gocce al giorno oppure DMIL Milte gocce 8 gocce al giorno oppure Dibase o Annister 3/4 gtt/die 
Nota 1
La vitamina D in gravidanza 

Data l'importanza della vitamina D in gravidanza, ormai molti ginecologi ne propongono l'integrazione a tutte le mamme, anche se le Linee Guida dell'ISS la consigliano solo nei casi in cui l'efficacia della sintesi endogena sia non certa (ISS 2011), situazione peraltro difficile da stabilire senza poter disporre di esami di laboratorio specifici. 

Nota 2

La vitamina D allattamento. 
In allattamento invece l'integrazione va valutata in considerazione dei fabbisogni materni, perché comunque, secondo l'American Academy of Pediatrics, il latte materno non rappresenta una fonte sufficiente di vitamina D per il lattante, sia che la madre sia onnivora che vegetariana. 

Nota 3

Durante l’inverno, a causa della scarsa l’insolazione e della conseguente scarsa esposizione alla luce solare, è consigliabile, almeno in pianura padana, assumere vitamina D

OMEGA 3

Riferimenti in internet
http://www.piattoveg.info/omega3.html
Aspetti generali
Gli acidi grassi della famiglia omega-6 e omega-3 si definiscono essenziali, in quanto si possono introdurre solo con la dieta, non possono essere prodotti dal nostro organismo. Gli acidi grassi omega-6 sono presenti anche troppo abbondantemente nella dieta, mentre gli omega-3 sono molto meno diffusi. 

Il modo più comodo per ricavarli, se si ha un negozio di fiducia che mantiene l'olio di lino in banco frigo (altrimenti il suo contenuto in omega-3 si annulla), è appunto da questo olio, che contiene omega-3 in forma di ALA (acido alfa-linolenico, precursore degli acidi grassi omega-3 a lunga catena). 

Altrimenti, si può assumere dai semi di lino macinati al momento con un macinacaffè e dalle noci. Le alghe utilizzate in cucina non sono una buona fonte di omega-3, ne contengono quantità molto ridotte. 

L'olio di lino può essere usato come condimento su pietanze fredde oppure mescolato con lievito in scaglie o frutta secca macinata come paté da spalmare sul pane. 

Per il miglior rapporto tra calorie, calcio, omega-3, nelle diete a minor contenuto calorico si consiglia di preferire l'olio di semi di lino o i semi di lino, rispetto alle noci e ai semi di chia. 

Apporto consigliato di Omega 3 secondo i LARN 2014
Tutte le età: Omega 3: RI (Intervallo di riferimento per l’assunzione di macronutrienti):  0,5-2,0% di En (Energia totale giornaliera) 
In pratica:

· Svezzamento: 1-2 porzioni base di alimenti ricchi di omega 3 + integrazione con 100 mg di DHA AI (Assunzione Adeguata)
· Bambino 1-3 anni: 2 porzioni base di alimenti ricchi di omega 3 + integrazione con 100 mg di DHA fino alla fine del 3° anno
· Bambino > 4 aa: 2 porzioni base di alimenti ricchi di omega 3
· Adulto: 2 porzioni base di alimenti ricchi di omega 3
· Gravidanza e allattamento: 2 porzioni base di alimenti ricchi di omega 3  + integrazione con 100-200 mg di DHA 
Nota: mg = milligrammo 
La porzione base di alimenti ricchi di omega 3
Una porzione base di cibi ricchi di omega 3 serve per soddisfare lo 0.5-2% di energia e fornisce circa 2,5 g di acidi grassi in forma di ALA; equivale a: 
· olio di semi di lino da frigo: 1 cucchiaino pari a 5 mL pari a circa 5 g. L’olio di semi di lino va comprato dal banco frigo e conservato in frigo sino al consumo: 

· semi di lino: 3 cucchiaini pari a 10 g pari a circa 15 mL. I semi di lino vanno macinati a fresco con macinacaffé; 

· semi di chia: 15 g di semi di chia macinati a fresco. 
· noci: 30 g di noci (circa 6 noci); 

Una seconda porzione aggiuntiva serve per produrre 250 mg EPA/DHA. 

Quando si utilizzano 2 porzioni, è preferibile non sceglierle entrambe con semi di lino perché i semi sono catartici. E’ raccomandabile, per esempio utilizzare una porzione di semi di lino e una porzione di olio di lino da frigo. 
Marche di olio di lino "approvate" da SSNV: 

· Olio di semi di lino "da frigo" Azienda Torre Colombaia. 

· Olio di semi di lino "da frigo" Baule Volante (controllare che l'etichetta riporti "da frigo"). 
Sempre di Baule Volante esiste anche la confezione in bustine, sempre da tenere in frigo, da 15 ml l'una (ogni bustina sono 3 porzioni da consumare subito, all'apertura, non possono essere consumate parzialmente e poi rimesse in frigo). 

· Olio di semi di lino "da frigo" Fior di Loto (controllare che l'etichetta riporti "da frigo"). 

Valori ematici di riferimento di Omega 3
I valori ematici relativi a Omega 3 e Omega 6 possono essere determinati con il FAT PROFILE, profilo lipidomico della membrana eritrocitaria. Questo esame può essere effettuato presso i seguenti laboratori:

· Laboratorio Analisi Valsambro Srl., dir. sanitario dott.ssa Carla Marzetti, via Cairoli, n.2 - 40121 Bologna, tel. 051/240218 fax: 051/241330, web: http://www.valsambro.it/   E-mail: valsambro@valsambro.it

· Lipinutragen Srl, Laboratorio di Lipidomica nell’Area della Ricerca CNR, Via Gobetti, 101 - 40129 Bologna, tel. 051 6398298 / 051 6398317 fax 051 6398350, web: http://www.lipinutragen.it/it/Default.asp, mail: info@lipinutragen.it.

Prodotti e relativi dosaggi di prodotti con DHA algale (Omega-3 a lunga catena dalle microalghe)

L’ integrazione di DHA preformato in quantità di circa 100 mg al dì è realizzabile anche attraverso un'assunzione di 200 mg a giorni alterni. 
Nel caso venga scelta la compressa, andrà polverizzata, mentre per i preparati in capsule/perle basta far fuoriuscire l'olio algale immediatamente prima della somministrazione. 

· Vegan DHA (o Vegetarian DHA) perle softgel Solgar, DHA: 100 mg/perla. Si acquista in farmacia. 

· Omegea capsule ditta Arcangea. Omega 3 da alga Schizochytrium DHA 150 mg + EPA 75 mg/perla molle.
· Omega3 life DHA capsule Energy Balance - DHA: 200 mg/capsula (confezione da 60 o da 180 capsule). Si ordina in Svizzera dal sito del produttore

· Omega3 life drink DHA liquido Energy Balance. DHA: 250 mg/cucchiaino. Contiene Astaxanthina come antiossidante
· SeaOil DHA compresse NGC Pharma: DHA: 258 mg/compressa. Contiene derivati del latte e della soja. Una volta acquistato si consiglia comunque di conservare le compresse in frigo. 

Esempi di somministrazione

· Lattanti 0-12 m: 5-10 mL (1-2 cucchiaini, circa 5-10 g) di olio di semi di lino oppure 1 cucchiaino di olio di semi di lino + 15 mL (3 cucchiaini, circa 10 g) di semi di lino macinati. Ai cibi ricchi di omega 3 va aggiunta una compressa polverizzata di Solgar Vegan DHA

· Bambini 1-3 aa: 10 mL (2 cucchiaini, circa 10 g) di olio di semi di lino oppure 1 cucchiaino di olio di semi di lino + 15 mL (3 cucchiaini, circa 10 g) di semi di lino macinati. Ai cibi ricchi di omega 3 va aggiunta una compressa polverizzata di Solgar Vegan DHA

· Bambini 3-10 aa: 10 mL (2 cucchiaini, circa 10 g) di olio di semi di lino oppure 1 cucchiaino di olio di semi di lino + 15 mL (3 cucchiaini, circa 10 g) di semi di lino macinati
· Ragazzi >10 a e adulti: 10 mL (2 cucchiaini, circa 10 g) di olio di semi di lino oppure 1 cucchiaino di olio di semi di lino + 15 mL (3 cucchiaini, circa 10 g) di semi di lino macinati 
· Gravidanza e allattamento: 10 mL (2 cucchiaini, circa 10 g) di olio di semi di lino oppure 1 cucchiaino di olio di semi di lino + 15 mL (3 cucchiaini, circa 10 g) di semi di lino macinati Ai cibi ricchi di omega 3 va aggiunta una compressa di Solgar Vegan DHA

Nota: mL = millilitro o centimetrocubo (cc)
Nota 1

Le alghe utilizzate in cucina non sono una buona fonte di omega-3, ne contengono quantità molto ridotte, né di vitamina B12 (a volte sono presenti analoghi del tutto inattivi). 

Nota 2

L'olio di lino può essere usato come condimento su pietanze fredde oppure mescolato con lievito in scaglie o frutta secca macinata come paté da spalmare sul pane. 

Nota 3

Omega-3 da fonti animali

Una nota sulle fonti animali di omega-3: anche alcuni pesci grassi (salmone, trota, aringa) sono buone fonti di acidi grassi omega-3 a lunga catena (EPA, acido eicosapentaenoico e DHA, acido docosaesaenoico). Tuttavia, il pesce contiene anche altri grassi: tra il 15% e il 30% dei grassi nel pesce è costituito da grassi saturi (cioè i grassi "cattivi"). Un po' meno che nel manzo e nel pollo, ma molto, molto di più che nei vegetali. Ed è proprio nel grasso del pesce che si ritrovano concentrati tutti gli inquinanti che si riversano nelle acque. Il pesce contiene inoltre anche colesterolo. Da un punto di vista economico, non è pensabile consumare pesce ogni giorno per la popolazione generale: il pesce è molto più costoso di noci e semi di lino e inoltre ne andrebbero consumati solo specifici tipi, pochi sono ricchi in omega-3. Infine, non è sostenibile, ed è impossibile all'atto pratico, un aumento del consumo di pesce per tutta la popolazione. Già un consumo agli attuali livelli ha causato devastazione a causa dalla pesca selvaggia, e tutti gli esperti del settore concordano nell'affermare che la situazione non è più sostenibile. Anche l'assunzione di omega-3 da capsule di olio di pesce non è una scelta salubre come viene propagandato: vari studi scientifici hanno dimostrato che la maggior parte delle affermazioni sulla salubrità dell'olio di pesce sono infondate e valgono inoltre le stesse preoccupazioni a livello ecologista. 
JODIO
L’apporto di jodio può essere assicurato attraverso l’uso di sale grosso jodato (usato per la cottura di pasta e cereali) oppure con l’uso di alghe marine Kombu o Kelp, Nori, Wakame, Dulse, etc 

Le alghe si utilizzano al seguente dosaggio medio: 0.5-1 cm per 2-3 volte la settimana aggiunte in cottura nel brodo vegetale. E’ raccomandabile che la loro origine sia dal nord Europa (in genere mar Baltico o Bretagna).
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