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La fertilità è spesso percepita 
come un tema che riguarda 
soprattutto la donna. In 
realtà, circa la metà delle 
difficoltà di concepimento 
dipende dal fattore maschile. 
Per questo oggi è sempre più 
importante parlare di fertilità 

di coppia e farlo molto prima che emerga un problema.
 
Quando una coppia incontra difficoltà nel concepire, 
l’attenzione tende quasi sempre a concentrarsi sulla 
salute riproduttiva femminile. È una percezione molto 
diffusa, ma non del tutto corretta. Oggi sappiamo che il 
fattore maschile contribuisce a circa il 50% dei casi di 
infertilità di coppia. Questo significa che la fertilità non 
riguarda una sola persona, ma è il risultato di un equilibrio 
che coinvolge entrambi i partner. 

Nella pratica clinica incontro spesso coppie che arrivano 
alla visita specialistica dopo molti mesi di tentativi e 
dopo aver già attraversato momenti di frustrazione o 
di incertezza. In molti casi la sorpresa è scoprire che 
anche la salute riproduttiva maschile può giocare un 
ruolo determinante e che dovrebbe essere valutata fin 
dall’inizio del percorso.

La fertilità maschile è strettamente collegata allo stato di 
salute generale. Stile di vita, sedentarietà, alimentazione 
non equilibrata, fumo, consumo di alcol o stress cronico 
possono influenzare la qualità del liquido seminale e la 
funzionalità degli spermatozoi. In questo senso, la fertilità 
diventa anche un indicatore più ampio del benessere 
dell’organismo. 

Oggi molte coppie iniziano a cercare una gravidanza 
sempre più tardi, spesso convinte che la medicina possa 
compensare qualsiasi difficoltà. In realtà il fattore tempo 
rimane uno degli elementi più determinanti per la fertilità. 

Editoriale 

di Dott.ssa Grace Patrick Akpan
Urologa, Androloga e Medico estetico

Centro per la Salute e la Fertilità Donna Salus (Bolzano)

LA FERTILITÀ NON È 
SCONTATA: PERCHÉ 
PARLARNE PRIMA

Le tecniche di procreazione medicalmente assistita 
rappresentano certamente un grande progresso, ma non 
possono annullare completamente l’impatto dell’età sulla 
fertilità. 

Per questo motivo è fondamentale aumentare la 
consapevolezza, soprattutto tra i giovani. Comprendere 
come funziona la fertilità, conoscere i fattori che possono 
comprometterla e sapere quando è opportuno chiedere 
un consulto medico può fare una grande differenza.

Tradizionalmente si consiglia alla coppia di iniziare gli 
accertamenti dopo circa dodici mesi di tentativi senza 
successo. 

Tuttavia, in alcune situazioni – ad esempio quando la 
donna ha più di 35 anni o quando esistono segnali che 
fanno sospettare difficoltà riproduttive – può essere utile 
anticipare la valutazione specialistica. Una diagnosi 
precoce può ridurre ritardi, stress emotivo e percorsi 
terapeutici più complessi. 

Credo che oggi sia necessario iniziare a considerare la 
fertilità come parte di una vera cultura della prevenzione. 
Parlare di questi temi non significa creare allarmismo, ma 
offrire strumenti di conoscenza e consapevolezza.

La possibilità di diventare genitori è legata a molti fattori 
– biologici, medici, ma anche sociali – e merita di essere 
affrontata con informazione, attenzione e realismo.

La vera sfida oggi non è quindi solo curare l’infertilità, ma 
imparare a parlarne prima che diventi un problema.
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LE VITAMINE DEL GRUPPO B. 
FUNZIONI E SINTOMI CARENZIALI 

Le vitamine del gruppo B 
svolgono ruoli essenziali 
nel funzionamento di quasi 
tutti i processi coinvolti nella 
produzione energetica del 
corpo umano. Essenziali 
nelle funzioni energetiche 
e cognitive, sostengono 

il metabolismo e aiutano a convertire i nutrienti in 
energia. Rivestono funzione di coenzimi, promuovendo e 
sostenendo diverse funzioni metaboliche dell’organismo 
come la sintesi di anticorpi e colesterolo.
Tutte le vitamine del gruppo B non possono essere 
sintetizzate automaticamente dall’organismo e, poiché 
sono idrosolubili, non sono accumulabili, venendo 
invece eliminate con le urine. Devono essere assunte 
quotidianamente con la dieta, varia e bilanciata, al fine 
di garantirne un apporto corretto.  
Un’alimentazione quali-quantitativa equilibrata preserva 
normalmente l’organismo dalla carenza di Vitamine B, 
ma vi sono occasioni, spesso frequenti, dove l’apporto 
alimentare può essere insufficiente. La cottura e 
l’esposizione degli alimenti alla luce infatti riducono il 
quantitativo di vitamine contenuto poiché, essendo queste 
termolabili e in parte fotosensibili, svaniscono col calore e 
si alterano se esposte alla luce solare. 
Presenti in grandi quantità negli alimenti di origine 
animale, soprattutto la B12, devono essere integrate da chi 
non mangia proteine animali. Una dieta vegana ne riduce 
la disponibilità. Anche frequenti terapie antibiotiche, 
l’uso di anticoncezionali, disturbi gastrici, abuso di alcool 
e caffeina alterano l’assorbimento a livello intestinale di 
queste vitamine. La loro carenza può dare origine a sintomi 
come debolezza generale e affaticamento, astenia fisica 
e mentale, debolezza muscolare. Colpisce il 10 – 15% della 
popolazione generale e tende ad aumentare con l’età. Le 
persone sopra i 65 anni sono maggiormente predisposte a 
sviluppare deficit da vitamine del gruppo B, in particolare 

di vitamina B12, che può aumentare ulteriormente in chi 
segue una dieta vegana reiterata. 
Lo stress e lo sport aumentano il fabbisogno di vitamine 
di questo gruppo così come l’utilizzo di specifici farmaci 
come la metformina, gli inibitori della pompa protonica, 
gli antiepilettici e alcuni antibiotici possono avere un 
effetto negativo sui livelli di vitamine B. Anche malattie 
come diabete, sindromi da malassorbimento, depressione, 
infezioni croniche e l’assunzione di alcol possono 
aumentare il consumo di vitamine B nell’organismo con 
relativa deplezione. 
Le vitamine del gruppo B sono nove e condividono funzioni 
simili nel corpo lavorando in sinergia. 
Vitamina B1Vitamina B1 o Tiamina interviene nel processo metabolico 
trasformando grassi, proteine, carboidrati in energia. 
Contribuisce al corretto funzionamento cellulare e 
assicura lo stato di salute di sistema nervoso, cervello e 
cuore. Sostiene infatti la corretta trasmissione degli impulsi 
nervosi favorendo apprendimento e concentrazione.
Vitamina B2 Vitamina B2 o Riboflavina, coadiuva i processi energetici e 
il metabolismo dei carboidrati, dei grassi e delle proteine. 
Il suo ruolo è essenziale per i meccanismi antiossidanti 
ed è altrettanto importante per il benessere degli occhi 
grazie al pigmento flavoproteina. Coinvolta nel processo 
di sintesi dei globuli rossi e nella produzione degli anticorpi 
favorisce l’assorbimento della vitamina B6 e del ferro. È 
particolarmente utile per la crescita del feto durante la 
gravidanza. 
Vitamina B3 Vitamina B3 o Niacina ha un ruolo importante nel processo 
metabolico e nel sano funzionamento del sistema 
nervoso. Svolge una importante azione fotoprotettiva 
e antiossidante. Protegge il tratto gastrointestinale 
e le mucose, favorisce la circolazione del sangue ed è 
coinvolta nella riduzione di trigliceridi e colesterolo. Viene 
usata per la prevenzione e la protezione rispetto alla 
pellagra, patologia oggi fortunatamente poco diffusa nei 
paesi industrializzati.
La Vitamina B5Vitamina B5 o acido pantotenico è necessaria per il 
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B-GENOM
60 COMPRESSE 60 GR

(GLAUBER PHARMA
FORZA VITALE)

B-Genom è un integratore alimentare a base di vitamine 
del complesso B e nutrienti essenziali studiato per 
sostenere i principali processi cellulari, favorendo energia, 
metabolismo e corretta funzionalità dell’organismo.
Al centro della formulazione troviamo la colina, nutriente 
fondamentale per la struttura delle membrane cellulari 
e per la produzione di acetilcolina, uno dei principali 
neurotrasmettitori. La sua presenza contribuisce alla 
protezione delle cellule dallo stress ossidativo e sostiene 
il metabolismo di carboidrati, grassi e proteine, oltre a 
partecipare alla sintesi degli ormoni sessuali e del DNA.
Tra gli elementi chiave della formula troviamo anche 
biotina, acido folico e vitamina B12, nutrienti indispensabili 
per la sintesi, riparazione e replicazione del DNA e per 
la produzione delle cellule del sangue. In particolare la 
vitamina B12, spesso definita “vitamina energizzante”, 
contribuisce al corretto funzionamento del midollo osseo 
e alla formazione di eritrociti e leucociti.
A livello cellulare agiscono inoltre inositolo e TMG 
(trimetilglicina), due sostanze coinvolte nei processi di 
respirazione cellulare e metilazione del DNA. L’inositolo 
sostiene l’attività dei mitocondri e favorisce i meccanismi 
di “pulizia” cellulare, mentre la TMG partecipa ai processi 
di rigenerazione cellulare trasferendo gruppi metilici 
fondamentali per il corretto funzionamento del DNA.
Completa la formula la vitamina B3 (acido nicotinico), 
coinvolta nei processi metabolici e nel mantenimento 
della salute del sistema nervoso e dei tessuti.
Grazie alla concentrazione e alla corretta veicolazione 
dei principi attivi, B-Genom contribuisce a sostenere il 
metabolismo energetico, i processi cellulari e l’equilibrio 
dell’organismo, offrendo un supporto utile nei momenti di 
stanchezza, stress o aumentato fabbisogno nutrizionale.

Modo d’uso: assumere 1 compressa al giorno.

metabolismo dei grassi, carboidrati e proteine e contribuisce 
anche alla sintesi di ormoni e colesterolo. Protegge capelli 
e cute ed è coinvolta nella cicatrizzazione delle ferite. È 
molto sensibile alle temperature, inattivandosi se troppo 
alte. Si trova in quasi tutti gli alimenti, sia quelli di origine 
vegetale, sia quelli di origine animale, con una maggiore 
concentrazione nei legumi, funghi essiccati, lievito di birra, 
tuorlo d’uovo e frattaglie. È molto difficile avere una vera 
carenza di vitamina B5 che si presenta solo in individui 
particolarmente denutriti o che abusano nel consumo di 
alcolici e assunzione di stupefacenti.
La Vitamina B6Vitamina B6 o Piridossina è particolarmente importante 
per la costituzione delle difese immunitarie, per lo stimolo 
delle funzioni cerebrali e per prevenire l’invecchiamento. 
Contribuisce al metabolismo di aminoacidi, acidi grassi 
e zuccheri e alla formazione di globuli bianchi, globuli 
rossi e ormoni. È presente nei legumi, negli spinaci e nelle 
patate, nella frutta (non negli agrumi), nel pesce e nelle 
carni, in particolare quelle bianche. Anche la carenza di 
vitamina B6 si verifica raramente e può portare apatia, 
debolezza, disturbi del sistema nervoso. Condivide con la 
B5 la elevata termo sensibilità. 
Vitamina B7Vitamina B7 o Inositolo non è una vitamina vera e propria 
bensì un nutriente molto importante per la produzione 
di lecitina, sostanza che contribuisce alla pulizia delle 
arterie e alla riduzione di colesterolo nel sangue. La 
vitamina B7 limita i depositi tossinici epatici e contribuisce 
a mantenere la memoria e un buon tono dell’umore in 
caso di stress psicofisico. Coinvolta nella segnalazione 
cellulare è cruciale nel metabolismo lipidico, azione 
lipotropa, e del sistema nervoso. É presente nel lievito di 
birra, nei cereali integrali, nelle noci, negli agrumi, nelle 
banane, nel tuorlo d’uovo e nella carne. 
La Vitamina B8Vitamina B8 o Biotina è coinvolta nel metabolismo 
proteico e nella sintesi di glucosio e acidi grassi. Protegge 
pelle e capelli e pertanto viene utilizzata per trattare le 
dermatiti seborroiche, l’acne e l’alopecia. Anche questa 
vitamina è ubiquitaria in molti alimenti con una alta 
prevalenza nel lievito di birra, arachidi, verdure, funghi, 
latte e formaggi, tuorlo d’uovo, fegato.
La Vitamina B9Vitamina B9, abitualmente conosciuta come acido 
folico, ha un ruolo importante nella sintesi delle proteine 
e del DNA, nella formazione dell’emoglobina e nella 
prevenzione dai rischi cardiovascolari. Protegge e 
favorisce lo sviluppo dell’embrione. Si trova nelle verdure 
a foglia verde, in arance, kiwi e limoni, nei cereali, nel 
latte e nel fegato animale. Una carenza di acido folico 
può comportare anemia e, nelle donne in gravidanza, 
problemi allo sviluppo del sistema nervoso del feto, spina 
bifida o nascita prematura.
La Vitamina B12Vitamina B12 o Cobalamina è necessaria al metabolismo 
degli aminoacidi, degli acidi nucleici e insieme all’acido 
folico coadiuva la sintesi del DNA, RNA e degli acidi grassi. 
Fondamentale nella produzione dei globuli rossi e nella 
formazione del midollo osseo favorisce la trasformazione 
dei nutrienti in energia e riduce lo stress aumentando il 
buonumore.
In caso di aumentata necessità o carenza da ridotto 
apporto alimentare l’utilizzo di un nutraceutico che 
apporti le vitamine del complesso B nel giusto rapporto 
con elevata biodisponibilità può favorire il pronto 
recupero della salute anche dopo prolungati trattamenti 
farmacologici.
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L’organismo sano possiede 
naturalmente differenti 
strategie per attuare 
una protezione tossinica 
efficiente. Che sia di 
origine interna, proveniente 
dal metabolismo e dal 

microbiota intestinale, o esterna, da fonte ambientale, 
(interferenti endocrini di sintesi, virus, batteri) la 
carica tossinica quotidiana dell’organismo è spesso 
importante e col passare degli anni cumulativa. 
Nello specifico l’integrità degli epiteli (parete intestinale 
e pelle), l’efficienza del sistema immunitario, del pool 
enzimatico e le secrezioni gastrointestinali consentono 
la inattivazione ed eliminazione delle sostanze tossiche 
attraverso gli “umori” corporei (sudore, urina, feci, bile).
L’esposizione prolungata e/o intensa alle tossine 
altera i meccanismi di protezione che possono non 
funzionano correttamente consentendo alle molecole 
tossiche di depositarsi soprattutto a livello della MEC 
(Matrice Extra Cellulare) e degli adipociti (grasso 
sottocutaneo e viscerale). Un ristagno eccessivo di 
queste molecole può dare origine ad un’ampia serie 
di sintomi e disturbi, spesso vaghi e aspecifici (MUS 
– Medicaly Unexplained Symptoms) come cefalee e 
disturbi neurologici, dolori diffusi e migranti, debolezza 

muscolare, allergie, parestesie, disturbi mestruali 
e digestivi, eruzioni cutanee, anemia, oscillazioni 
ponderali. L’accumulo di tossine nell’organismo è il 
trigger prodromico dell’infiammazione cronica silente.
La detossificazione dell’organismo è un processo 
fisiologico fondamentale quanto complesso che 
avviene con un percorso suddiviso in tappe biochimiche. 
Gli organi deputati a questo compito (emuntori) sono 
l’intestino, i reni e il fegato, protagonista assoluto nel 
lungo e complesso processo di depurazione. 
Attraverso i 3 diversi processi della biotrasformazione 
(funzionalizzazione, coniugazione ed eliminazione) 
il fegato trasforma sostanze liposolubili tossiche in 
idrosolubili non tossiche che verranno poi dirottate 
verso i reni per essere escrete con l’urina o alla bile per 
essere eliminate con le feci.
La funzionalizzazione, fase 1La funzionalizzazione, fase 1, dipende principalmente 
dagli enzimi citocromo p450, che si trovano nel reticolo 
endoplasmatico cellulare e nei mitocondri. Questa fase 
è fortemente influenzata dalla alimentazione che può 
sostenere questa fase efficacemente o, per contro, 
ostacolarla rendendola difficoltosa e/o incompleta. 
Una alimentazione ad alto contenuto di grassi saturi 
e zuccheri può promuovere l’infiammazione e lo 
stress ossidativo ostacolando la funzione epatica e la 
relativa capacità detossificante. L’alcol e il pompelmo, 

LA BIOTRASFORMAZIONE EPATICA. 
IL MERAVIGLIOSO PROCESSO
DI INATTIVAZIONE TOSSINICA
DEL NOSTRO CORPO 
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CARDEPAT 
GOCCE 50 ML
(FORZA VITALE)

Cardepat unisce diverse piante tradizionalmente 
impiegate per il benessere epatico. Il Cardo mariano, ricco 
di silimarina, è noto per le sue proprietà epatoprotettive: 
favorisce la rigenerazione cellulare, sostiene la produzione 
di proteine epatiche e contrasta i radicali liberi e i 
processi infiammatori. Accanto ad esso, il Carciofo 
stimola la produzione di bile, migliorando la digestione 
e contribuendo alla regolazione del metabolismo dei 
lipidi. Il Tarassaco, grazie alla sua azione depurativa e 
antinfiammatoria, stimola invece gli organi emuntori come 
fegato e reni, favorendo l’eliminazione delle tossine.

ad esempio, possono ostacolare questa fase. La 
capacità epatica di processare l’alcol è limitata e 
dose dipendente. Quando il fegato è impegnato a 
denaturare l’alcol non riesce quindi a “processare” 
le altre sostanze o l’eccesso dell’alcol stesso che 
sono quindi in grado di circolare, non inattivati, 
nell’organismo aumentando la produzione di radicali 
liberi e metaboliti tossici. Il consumo di alcol ostacola 
la capacità detossificante del fegato causando un 
aumento del rischio di malattie epatiche. Il pompelmo, 
soprattutto il suo succo, contiene furanocumarine 
che inibiscono alcuni isoenzimi del citocromo P450, 
riducendo la capacità del fegato di detossificare 
farmaci e altre sostanze aumentandone l’emivita ed 
efficacia clinica. 
La coniugazione, fase 2La coniugazione, fase 2, dipende da quegli enzimi 
deputati a neutralizzare le sostanze reattive 
intermedie derivanti dalla Fase 1 così da renderle 
sufficientemente idrosolubili da poter essere 
escrete con le urine e le feci ma anche da fattori di 
coniugazione e aminoacidi. La carenza di uno o più 
di questi nutrienti può determinare una inefficace o 
incompleta coniugazione. I fattori di coniugazione 
come il Glutatione, i gruppi metilici e solforati, gli acetili 
consentono di inattivare efficacemente i residui della 
prima fase rendendoli innocui. L’apporto dietetico di 
precursori del glutatione e di alimenti (aminoacidi) che 
ne favoriscono la sintesi endogena sono fondamentali 
per sostenere la Fase II. Alimenti come asparagi, 
avocado, spinaci e funghi contengono alti livelli di 
glutatione e altre sostanze come l’N-acetilcisteina che 
stimolano la sua produzione nel corpo, migliorando 
non solo la capacità del fegato di detossificare ma 
anche proteggere contro il danno epatico indotto da 
agenti tossici. La Silimarina estratta dal Cardo mariano 
(Silybum marianum) è stata ampiamente studiata 
per le sue proprietà epatoprotettive. Esercita effetti 
antiossidanti, antinfiammatori e di stabilizzazione della 
membrana cellulare proteggendo gli epatociti dai 
danni indotti da tossine e promuovendo la rigenerazione 
cellulare. É anche particolarmente efficace nel 
trattamento di malattie epatiche croniche, come la 

NAFLD (Non Alcholic Fatty Liver Disease) e la cirrosi, 
dove la riduzione dello stress ossidativo e l’inibizione 
della perossidazione lipidica sono fondamentali. 
Anche la Cinarina, presente nelle foglie del Carciofo 
(Cynara scolymus), ha efficace azione epatoprotettiva, 
coleretica, colagoga, diuretica e antiossidante; 
protegge le cellule del fegato, stimola la produzione 
della bile, favorisce lo svuotamento della colecisti e 
stimola il deflusso della bile nel duodeno. Inoltre riduce 
la sintesi endogena di colesterolo e aiuta a innalzare 
i livelli di colesterolo HDL e ridurre il colesterolo LDL. 
La liberazione, terza e ultima faseLa liberazione, terza e ultima fase, prevede il 
trasferimento delle tossine nel flusso sanguigno 
perchè possano poi raggiungere la bile o l’urina 
per l’escrezione. Qualora questo trasporto epatico 
non funzioni a dovere le tossine precedentemente 
metabolizzate non possono essere escrete al di fuori 
degli epatociti e qui possono provocare danni agli 
organelli (es. mitocondri) ed al DNA.
Le evidenze scientifiche suggeriscono che interventi 
dietetici mirati associati a preparati fitoterapici di 
qualità rappresentano una strategia efficace per 
il sostegno della salute epatica e la conseguente 
prevenzione di malattie croniche degenerative su base 
infiammatoria.

La formula è completata da piante come Crisantemo 
americano, Crespino, Boldo e Combreto, che sostengono 
la funzionalità epatica e biliare, mentre Menta e 
Rosmarino contribuiscono a migliorare la digestione e 
il benessere dell’apparato gastrointestinale. Grazie a 
questa combinazione di ingredienti, Cardepat supporta i 
processi naturali di depurazione dell’organismo e aiuta a 
mantenere il fegato efficiente e in equilibrio.

Modo d’uso: assumere 25 gocce 3 volte al giorno in poca 
acqua.



NOVAFER DNA®

120 COMPRESSE 57 GR
(GLAUBER PHARMA-FORZA VITALE)
Novafer® rappresenta un approccio completamente diverso: 
un’integrazione dolce, assimilabile e sinergica, pensata per rispettare il 
corpo e le sue esigenze reali. Il segreto risiede nelle forme complessate di 
ferro bisglicinato, pidolato e solfato utilizzate e nella presenza bilanciata 
di cofattori naturali quali Cu e Ac ascorbico. Novafer® è particolarmente 
indicato in caso di: stanchezza cronica, anemia latente o da carenza; 
aumentato fabbisogno (gravidanza, allattamento, adolescenza, 
Menorragia, sport); recupero post-malattia o convalescenza; per chi 
cerca un supporto completo al metabolismo del ferro, senza sovraccarichi.
Grazie al metodo di estrazione spagyrico a freddo, Novafer® conserva 
l’integrità vitale delle piante e degli oligoelementi, garantendo un 
assorbimento profondo, ben tollerato e privo di effetti collaterali a livello 
gastrico o intestinale.

Modo d’uso: si raccomanda di assumere 3 compresse al giorno.
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intestinale. L’anemia è la condizione in cui nel sangue 
non è presente un quantitativo sufficiente di globuli rossi. 
L’anemia da sport, e in particolare quella sideropenica, 
sono un vero e proprio quadro fisio-patologico 
caratteristico degli atleti, soprattutto di endurance (atleti 
che praticano discipline sportive di lunga durata) come 
gli ultramaratoneti, triatleti su distanze lunghe, ciclisti di 
lunga durata – ultracyclist). É una condizione diffusa tra 
gli sportivi con valori vicini al 15 – 20% che si differenziano 
tra i generi raggiungendo anche il 50% nelle donne. 
Spesso causata da una carenza di ferro può dipendere 
da apporto inadeguato, cattivo assorbimento ed aumento 
delle perdite. Per le prime due cause di carenza è 
importante la scelta degli alimenti sia per il contenuto 
del ferro sia per le sostanze facilitanti l’assorbimento 
dell’oligoelemento. L’assorbimento del ferro viene ridotto 
dai fitati, sostanze contenute in alcuni alimenti vegetali 
come i legumi, caffè e alcol. 
L’aumento della perdita di ferro, terza causa, può avvenire 
a livello intestinale, urinario, cutaneo. Determinanti 
fondamentali sono l’eccessiva emolisi da trauma/impatto 
e le perdite mestruali nelle donne.
La distruzione traumatica dei globuli rossi, che a 
causa dell’intensa attività fisica vengono danneggiati 
riducendosi di numero, causa ipossia tissutale. 
Le donne in generale sono più soggette alla carenza di 

L’importanza del ferro nello 
sport è fondamentale poiché, 
quale vettore dell’ossigeno 
dai polmoni verso i tessuti 
muscolari, è decisivo per 
la prestazione sportiva. 
Costituente dell’emoglobina e 

della mioglobina è anche uno dei principali costituenti di 
molti enzimi implicati nel metabolismo energetico nonché 
essenziale alla normale funzione del sistema immunitario.
L’organismo umano contiene approssimativamente 4 
grammi di ferro negli uomini e 2,5 grammi nelle donne. 
La normale assunzione giornaliera è di circa 10-15 mg al 
giorno ma solo il 10% ca. viene assorbito in condizioni 
fisiologiche a livello intestinale.
La quota in eccesso viene depositata soprattutto nel 
fegato sotto forma di ferritina (ferro di deposito). In caso 
di carenza il metallo viene liberato prontamente dalla 
ferritina e liberato nel circolo. 
Il ferro viene rifornito con l’alimentazione attraverso 
l’assunzione di carni, uova, molluschi (polpi, calamari), 
legumi, verdure, lievito di birra, cioccolato fondente 
e frutta secca.  Il ferro ingerito viene assimilato come 
ferro trivalente, anche se il ferro bivalente risulta meglio 
assorbibile, ecco perché l’assunzione di micronutrienti 
riducenti (vitamina C) ne favorisce l’assorbimento 

L’ANEMIA NELLO SPORTIVO. 
CAUSE E DIFFUSIONE
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ferro a causa delle perdite di sangue del ciclo mestruale 
soprattutto se abbondante (ipermenorrea). Ciò è tanto 
più vero nelle gestanti (si può fare sport durante la 
gravidanza!), quando aumenta il fabbisogno di ferro, e 
durante l’adolescenza, quando spesso le mestruazioni 
sono più copiose per un assetto ormonale non ancora 
equilibrato.
L’aumento del volume del plasma dovuto all’allenamento di 
resistenza provoca la diluizione di emoglobina e necessita 
di un maggiore apporto di ferro per mantenere l’adeguata 
ossigenazione dei tessuti. Anche le microlesioni muscolari 
e microemorragie intestinali indotte dallo sforzo fisico 
prolungato favoriscono la perdita del prezioso minerale. 
Diete restrittive o vegetariane possono non fornire 
quantità sufficienti di ferro biodisponibile.
Fondamentale è poi il ruolo della Epcidina nel determinare 
l’insorgenza dell’anemia dell’atleta. Questo ormone 
influenza notevolmente l’assorbimento del ferro dalla 
dieta. Maggiore è la sua concentrazione nel sangue più 
ridotta è la quota di ferro che viene assorbita a livello 
intestinale e liberata dai depositi quali fegato e milza.
Come conseguenza di questo duplice effetto la 
percentuale di ferro nel sangue è inferiore rispetto alle 
richieste fisiologiche e il midollo osseo è carente del 
nutriente fondamentale per l’emopoiesi. L’aumento dei 
livelli di epcidina nell’organismo è correlato ad uno stato 
infiammatorio pregresso. 
La carenza di ferro può influire negativamente su 
numerose abilità fisiche, incluse forza, resistenza, 
potenza, velocità, coordinazione e recupero. Si manifesta 
con sintomi caratteristici che possono compromettere 
le prestazioni sportive ma anche la qualità della vita. 
Sensazione di stanchezza e affaticamento persistente 
(astenia), riduzione della resistenza e della forza 
muscolare, difficoltà di concentrazione e ridotta capacità 
di recupero, pallore, vertigini e frequenza cardiaca 
accelerata durante l’attività fisica devono far pensare ad 
una ridotta disponibilità di ferro ematico. 
Non sempre però gli esami ematochimici di primo livello, 

che misurano il livello di ematocrito e di emoglobina, 
sono sufficienti per diagnosticare una reale condizione 
di anemia, anche perché inizialmente è asintomatica e 
l’eventuale stanchezza percepita viene imputata alla 
mole di allenamento quotidiano. Esistono diversi stadi di 
anemia: pre-latente, latente e manifesta. 
Nel primo la ferritina è bassa ma eritrociti, emoglobina ed 
ematocrito sono nella norma. La sintomatologia e vaga e 
sfumata per accentuarsi solo dopo carichi di allenamento 
importanti. Il secondo comporta una riduzione dei 
depositi di ferro con Ferritina bassa ma Transferrina 
alta mentre i parametri precedentemente elencati sono 
ancora nella norma anche se spesso vicini al limite 
inferiore. Caratteristica di questa fase è una stanchezza 
ingiustificata persistente. Infine il terzo comporta 
un abbassamento generale di tutti i valori compresi 
sideremia e volume corpuscolare medio eritrocitario con 
astenia accentuata, mialgie e tempi di recupero dilatati 
non giustificati dalla intensità/durata delle sessioni di 
allenamento. 
Una mirata alimentazione con adeguato apporto di 
ferro eme è la prima corretta abitudine da seguire in 
associazione a modifiche temporanee dei tempi di 
allenamento e recupero. In caso di recidiva, frequente 
in chi ha una storia di anemia, la supplementazione 
ciclica di un integratore di ferro di alta qualità ed elevata 
biodisponibilità è decisamente consigliato.



cambiamenti ambientali attraverso la selezione naturale. 
L’ambiente attuale è stato modificato più velocemente di 
quanto siano riusciti a fare i corpi e cervelli della specie 
Homo rimasti sostanzialmente gli stessi da centinaia di 
migliaia di anni fa. L’uomo, plasmato da milioni di anni 
di evoluzione, si trova oggi ad affrontare un mondo 
radicalmente diverso da quello che l’ha visto nascere.
Esempi di mismatch evolutivo sono l’obesità, dovuta 
all’istinto di accumulare cibo calorico, e lo stress cronico 
da risposte neuro endocrine “fight or flight“ ormai non più 
necessarie e dolori dell’apparato muscolo-scheletrico 
derivanti dalla sedentarietà.
Per millenni la nostra specie ha dovuto affrontare 
regolarmente la scarsità di cibo specializzandosi 
nell’estrarre il massimo nutrimento possibile da ogni caloria 
ingerita immagazzinandola, se non metabolizzata, come 
grasso corporeo. Oggi invece la continua abbondanza 
di cibi ipercalorici ma raffinati e poveri di nutrienti 

LE PATOLOGIE DA MISMATCH 
EVOLUTIVO. E’ QUESTA LA VITA
PER CUI CI SIAMO EVOLUTI?

Nel corso di milioni di anni 
l’evoluzione ha plasmato i 
corpi e le menti umane per 
affrontare con successo 
le sfide di un passato 
decisamente diverso da 
quello odierno. 
Dalla discrepanza tra il 

passato e il presente nasce il mismatch evolutivo, un 
fenomeno che spiega come i nostri adattamenti ancestrali, 
un tempo vantaggiosi, oggi si rivelino controproducenti, 
rendendoci inadatti al mondo che abbiamo creato!
Il mismatch è quindi quel cardine della biologia evolutiva 
che descrive la incongruenza tra le caratteristiche che 
gli esseri umani hanno sviluppato per sopravvivere e 
riprodursi nell’ ambiente in cui si sono evoluti come specie 
e le attuali condizioni di vita. L’evoluzione naturale, 
lenta e non lineare, non è riuscita ad adeguarsi ai rapidi 
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ci ha condannato al sovrappeso. Un chiaro esempio 
di disadattamento evolutivo che riduce la capacità 
del corpo di metabolizzare correttamente zuccheri e 
grassi, portando a obesità, diabete di tipo 2, malattie 
cardiovascolari e infiammazione cronica.
Anche lo stress cronico è un chiaro esempio di deriva 
evolutiva. In un ambiente ancestrale la risposta “attacco 
o fuga” era una strategia di sopravvivenza fondamentale 
per fronteggiare pericoli imminenti. Il picco di cortisolo 
e adrenalina preparava il corpo a combattere o 
scappare favorendo una rapida risoluzione in scenari di 
combattimento o caccia. Oggi invece, lo stress cronico 
derivante da relazioni, lavoro, impegni costanti e flusso 
continuo di informazioni mantiene il nostro corpo in uno 
stato di allerta continuo con conseguenze negative sul 
sistema immunitario, nervoso, vascolare e sulla salute 
mentale.
Anche la alterazione circadiana del sonno è una 
“conquista” moderna. I nostri antenati seguivano un ciclo 
veglia – sonno naturale regolato dalle ore di luce. La luce 
artificiale, l’esposizione continua ai device elettronici 
e il prolungamento artificioso delle giornate lavorative 
alterano la produzione di melatonina interferendo con la 
ciclicità fisiologica. Insonnia, sonnolenza diurna, difficoltà 
di concentrazione e un aumento del rischio di sviluppare 
malattie croniche ne sono una innaturale conseguenza.
Ma è nella sedentarietà che il disallineamento evolutivo 
trova forse oggi la sua massima espressione. Mai nella 
storia dell’umanità la specie Homo ha raggiunto un 
conflitto così grande con il proprio corpo. La magnifica 
“macchina” umana, plasmata da milioni di anni di 
evoluzione per essere fisicamente attiva, si scontra e 
perde con l’ambiente moderno, che impone una vita 
prevalentemente seduta e inattiva. L’uomo, “progettato” 
per il movimento costante e continuo, recepisce la 
sedentarietà forzata come un’anomalia capace di causare 
il declino dei meccanismi di riparazione e rinnovamento 
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cellulare. Lo stile di vita sedentario moderno provoca 
molteplici disturbi come lombalgie, cervicalgie, gonartrosi e 
squilibri posturali generali ma anche sarcopenia con perdita 
di forza ed equilibrio.
Il “primitivo” che è in noi, ancora adattato all’ambiente 
ancestrale, conserva istinti e reazioni essenziali per la 
sopravvivenza nel passato, ma che possono risultare 
inadeguati o addirittura nocivi nella società attuale. 
Riconoscere questi modelli di comportamento ed istinti ci 
può meglio adattare allo stile di vita presente dove non 
trovano una corrispondenza funzionale. Comportamenti 
quali l’aggressività, l’accumulo di risorse o la preferenza 
per il cibo dolce o grasso, una volta vantaggiosi per la 
sopravvivenza, oggi possano portare a conflitti, squilibri 
metabolici e disordini mentali. 
Aumentare la consapevolezza di sé, l’adozione di abitudini 
sane coerenti con la nostra struttura e lo sviluppo di nuove 
competenze può consentire di superare il mismatch evolutivo 
abbracciando una vita più serena.  Il nostro io ancestrale 
non va rigettato, ma riconosciuto, compreso e accettato. 
L’interazione tra geni e ambiente è una sfida che va colta e 
compresa proiettandosi nell’unicità epigenetica della nostra 
specie. 
Un supporto nutrizionale bilanciato e orientato alla longevità 
in salute può essere uno strumento che sostiene e migliora 
la nostra efficienza biologica consentendo un migliore 
adattamento a ritmi nuovi e più veloci. 

ritmi biologici e dei processi di adattamento dell’organismo, 
risultando utile nei momenti in cui è necessario ristabilire 
equilibrio neurovegetativo, come durante pratiche di 
rilassamento o nei cambiamenti fisiologici legati al ciclo 
mestruale e alla menopausa.
Offre effetti positivi su stabilità emotiva, tensioni muscolari e 
funzionalità intestinale, con un miglioramento dell’equilibrio 
del microbiota e del benessere digestivo, mentre l’azione 
antinfiammatoria a livello cervicale contribuisce a migliorare 
la funzionalità del nervo vago, con effetti favorevoli 
sulla motilità gastrica e sul benessere gastrointestinale 
complessivo.

Modo d’uso: assumere 3 capsule al giorno, preferibilmente 
durante i pasti principali, con abbondante acqua.

CELL LONGEVITY 
90 CAPSULE
(EPINUTRACELL-CELLFOOD®)
Cell Longevity è formulato per sostenere il benessere 
dell’organismo con un’azione mirata soprattutto sul cuore 
e sul sistema cardiocircolatorio, contribuendo alla corretta 
funzionalità cardiovascolare e all’equilibrio dei principali 
sistemi di regolazione dell’organismo.
I risultati evidenziano una efficacia molto elevata nel 
supportare la funzionalità cardiaca e circolatoria, 
favorendo condizioni fisiologiche ottimali per 
l’ossigenazione dei tessuti e il benessere cardiovascolare.
L’azione del prodotto coinvolge anche il nervo vago, 
migliorandone il tono e contribuendo all’equilibrio 
neurovegetativo. 
Questo si traduce in effetti positivi sulla digestione, sulla 
risposta allo stress e più in generale sul mantenimento di 
una longevità attiva; contribuisce alla regolazione dei 
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Ogni due anni l’Organizzazione 
Mondiale della Sanità (OMS) 
pubblica un rapporto nel 
quale viene stimata la crescita 
della popolazione mondiale.
Per mantenere la popolazione 
numericamente stabile la 
soglia di sostituzione naturale 

deve rimanere intorno a 2,1 figli per donna: un livello che 
nei paesi avanzati, tranne alcune eccezioni, non è più 
mantenuto da molti anni a causa del crollo delle nascite. 
Italia compresa.
Il 1964 è stato l’ultimo anno in cui le nascite hanno superato, 
anche se di poco, il milione. Dagli anni successivi si è 
registrata una progressiva riduzione che si è accentuata 
nell’ultimo ventennio. Il 2022 registra il nuovo record 
negativo del minimo di nascite che scende sotto le 400 
mila unità.  L’indice di natalità in Italia (numero di nascite 
per 1000 abitanti) nel 2021 è stato il più basso d’Europa: 
7,3 contro 11,7 dell’Inghilterra, 8,3 della Germania, 11,2 
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della Francia, 8,3 della Spagna solo per citare alcuni stati 
europei. La fecondità nel 2022 si è mantenuta in linea 
con quella dei due anni precedenti attestandosi in media 
a 1,24 figli per donna, mantenendosi tuttavia più elevata 
nel nord del paese, con 1,27 figli, per poi decrescere 
nel Mezzogiorno dove arriva a 1,23.  L’età media delle 
partorienti al primo figlio era di 33,1 anni.
Il crollo della natalità in Italia è un problema complesso e 
articolato che si identifica in diverse cause. Tra le principali 
l’invecchiamento della popolazione con l’età media più 
alta d’Europa (48,7 anni). In particolare, tra le cause del 
calo delle nascite, pesa la riduzione della popolazione 
femminile in età fertile (dai 15 ai 49 anni). Sempre più 
giovani italiani ritardano il momento di avere figli a causa 
di motivi come un percorso di istruzione prolungato, la 
carriera, la mancanza di stabilità economica ecc. La crisi 
economica degli ultimi anni ha messo a dura prova la 
situazione finanziaria di molte famiglie italiane rendendo 
difficile l’idea di avere figli e mantenerli. La mancanza 
di conciliazione su orari flessibili del lavoro e/o su altre 

IL DECLINO DELLA FERTILITÀ. 
PERCHÈ STIAMO VIVENDO 
UN INVERNO DEMOGRAFICO? 
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FERTYN® DONNA
60 CAPSULE

(AESSERE) 
É un integratore nutraceutico formulato per sostenere 
equilibrio ormonale, funzionalità ovocitaria e qualità 
del ciclo ovulatorio. La sua azione combina ingredienti 
naturali e micronutrienti ad alta biodisponibilità – tra cui 
maca, agnocasto, coenzima Q10, resveratrolo, omega-3 e 
oligoelementi essenziali. 

Posologia differenziata:
•	 trattamento intensivo: 3 cps/die, 8–12 settimane (per 

PCOS, disordini ovulatori, età >35 anni, preparazione 
PMA);

•	 mantenimento: 2 cps/die, 12 settimane (per equilibrio 
ormonale e supporto pre-concepimento continuo).

FERTYN®UOMO
60 CAPSULE
(AESSERE)
Accanto al supporto femminile, è stato sviluppato per 
sostenere motilità, vitalità e qualità degli spermatozoi. 
La formula include nutrienti come L-arginina, L-carnitina, 
N-acetilcisteina, coenzima Q10, omega-3 e micronutrienti 
fondamentali come zinco, selenio e vitamina D3. 

Posologia differenziata:
•	 trattamento intensivo: 3 cps/die, 8–12 settimane (per 

oligospermia, astenozoospermia, stress ossidativo, 
PMA);

•	 mantenimento: 2 cps/die, 12 settimane (per supporto 
quotidiano alla fertilità e spermatogenesi).

modalità di lavoro e la difficoltà nell’accesso ai servizi 
per l’infanzia come asili nido e scuole materne, che 
permettano loro di conciliare il lavoro e la famiglia, sono 
un deterrente centrale della natalità associate alla scarsa 
politica di sostegno alla famiglia (welfare). 
Soprattutto l’infertilità, definita dall’Organizzazione 
Mondiale della Sanità (OMS) come l’assenza di 
concepimento dopo 12-24 mesi di rapporti mirati 
non protetti, rientra fra le principali cause del crollo 
demografico. In Italia è un fenomeno in crescita, un 
problema diffuso e in continua espansione, che coinvolge 
circa il 15-20% delle coppie. Non riguarda quindi solo 
le donne ma abbraccia anche gli uomini in misura 
significativa (ca il 50%).
La causa principale è rappresentata dall’età avanzata, 
con il 39% degli italiani che la considera un fattore 
determinante. Nello specifico per la donna cominciare 
a cercare una gravidanza in tarda età, con una ridotta 
riserva ovarica, aumenta il tasso di coppie che non 
riescono a raggiungere l’obiettivo e che quindi si rivolgono 
ai centri di procreazione medicalmente assistita (PMA).
Spesso non c’è alcuna causa apparente che determini 
l’incapacità di concepimento generando una infertilità 
idiopatica (sine causa). Il 10-15% delle coppie si trova 
in questa condizione complessa spesso legata a fattori 
aspecifici non evidenziabili con i normali test diagnostici 
come i comportamenti dannosi legati alla frenesia 
della vita cittadina o al peggioramento delle condizioni 
ambientali. Il corpo umano, dotato di elevata memoria 
fisiologica, reagisce sorprendentemente all’ambiente 
in cui vive, registra, codifica e risponde. Le abitudini, 
anche quelle che possono apparire insignificanti come 
il cibo, la durata del sonno e lo stress, contribuiscono a 
scrivere, nel tempo, la personale storia riproduttiva. La 
fertilità è inversamente proporzionale all’età anagrafica 
e direttamente proporzionale alla intensità e durata degli 
alterati stili di vita.
Esiste quindi un forte legame tra stile di vita e capacità 
riproduttiva dovuta a fattori modificabili, come abitudini 
alimentari scorrette e la durata di esposizione a stili di 
vita insalubri.
Fattori come il fumo, l’alimentazione, l’abuso di alcol già 
in età giovanile, l’obesità, l’insonnia ma anche fattori 
psicologici ed emotivi, inquinamento, esposizione ad 
interferenti endocrini e lo stress agiscono profondamente 
sulla fertilità. Soprattutto lo stress, interferendo sul sistema 
neuroendocrino, induce la iperattivazione dell’asse HPA 
(Ipotalamo-ipofisi-surrene) che produce ormoni capaci 
di inibire o disturbare l’ovulazione e la produzione di 
spermatozoi. L’assenza di ovulazione, una amenorrea o il 
calo della libido possono essere segnali di uno squilibrio 
interno che nasce proprio dallo stress.
La salute riproduttiva è quindi lo specchio dello stile di 
vita e delle condizioni ambientali in cui un individuo 
nasce e cresce. Occorre un’educazione alla fertilità che 
parta precocemente dall’adolescenza per poi proseguire 
fino alla età adulta con interventi di sensibilizzazione 
progettuale, anche perinatale, mirati. 
Una graduale ma decisa modifica degli stili di vita, 
frutto del raggiungimento di una piena consapevolezza, 
associata ad una integrazione dedicata e altamente 
specifica può favorire la fertilità anche durante il percorso 
di fecondazione assistita.



FERTILITÀ DI COPPIA:
UN PERCORSO CONDIVISO

Il modello Aessere: un approccio completo per lui e per leiIl modello Aessere: un approccio completo per lui e per lei

PER LEI: Fertyn®Donna
•	contribuisce alla regolazione dell’attività ormonale;
•	supporta il benessere del ciclo femminile;
•	aiuta a contrastare lo stress ossidativo.

PER LUI: Fertyn®Uomo
•	contribuisce alla normale fertilità e riproduzione;
•	supporta energia e vitalità;
•	aiuta a proteggere le cellule dallo stress ossidativo.

Perché scegliere un approccio di coppia?Perché scegliere un approccio di coppia?
•	migliore sincronizzazione del ciclo fertile;
•	supporto completo per entrambi i partner;
•	maggiore continuità e motivazione nel percorso.

Insieme creano un programma di coppia, Insieme creano un programma di coppia, 
per agire sui tre pilastri della fertilità:per agire sui tre pilastri della fertilità:

0101 ENERGIAENERGIA
CELLULARECELLULARE

0303 PROTEZIONEPROTEZIONE
ANTIOSSIDANTEANTIOSSIDANTE

0202 EQUILIBRIOEQUILIBRIO
ORMONALEORMONALE

La fertilità è, prima di tutto, una questione di coppia. Nel 40-50% dei casi di difficoltà concezionale 
è coinvolto un fattore maschile, mentre nel 30-40% un fattore femminile; spesso entrambi i partner 
presentano alterazioni che possono ridurre la probabilità di concepimento. Per questo motivo gli 
approcci più innovativi suggeriscono di intervenire contemporaneamente su entrambi, creando 
condizioni biologiche più favorevoli alla gravidanza.
Nasce da questa visione il Progetto Fertilità AESSERE, che propone un programma di coppia basato 
su due formulazioni complementari: Fertyn®Donna e Fertyn®Uomo, sviluppate per sostenere in 
modo mirato la fertilità femminile e maschile. 



Questo programma è stato concepito per essere flessibile e accessibile, consentendo ai partecipanti 
di seguire i webinar da qualsiasi luogo e in qualsiasi momento, garantendo così un apprendimento 
continuo e aggiornato. Trovi qui sia i prossimi appuntamenti che le registrazioni di quelli passati: 
www.arnica.it/formazione-continua-arnica/

FORMAZIONE CONTINUA

Febbraio 16 | Il declino della fertilità. Le cause dell’inverno demografico.

Marzo 16 | Le patologie da mismatch evolutivo. È questa la vita
per cui ci siamo evoluti?

Aprile 20 | La privazione cronica del sonno. Conseguenze a lungo 
termine sullo stato di salute.

Maggio 18 | La Facies della deriva surrenale. Clinica e semeiotica del 
soggetto ipercortisolemico.

Arnica Ingross propone un nutrito calendario di webinar, volti ad offrire approfondimenti scientifici su 
diverse tematiche. Li trovi anche qui: www.arnica.it/formazione-continua-arnica/  

FORMAZIONE CONTINUA

 | La dominanza estrogenica. Cause ed effetti.
 | L’Ipotiroidismo. Malattia o difesa biologica? 

 | Osteoporosi e Calcio. Un rapporto conflittuale.
 | Carenza di Vitamina D e stress. Un binomio accertato…

RIPROGRAMMA L’AVANZATA DEL TEMPO
La forza dell’ossigeno* per arrestare ossidazione e invecchiamento

Dalla natura il modulatore fisiologico on demand contro la carenza di ossigeno e l’eccesso 
di radicali liberi per una bionutrizione cellulare ottimale.

CELLFOOD® Formula Everett Storey originale dal 1969.
Ossigeno per la vita. Prodotto unico al mondo.



®

Integratore alimentare a base di Cardo mariano e Carciofo,
da 30 anni il rimedio a supporto della disintossicazione epatica

QUANDO È TEMPO DI DEPURAZIONE...

Cardepat
è  l a  s o l u z i o n e !

AA Arnica Ingross 
Via Klagenfurt, 64 | 38121 Trento (TN)

Tel. 0461 950 883 | info@arnica.it
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