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Introduzione

I termini “integrazione” e “supplementazione” ben descri-
vono il contesto nel quale 'assunzione di sostanze di origine
alimentare trova un fondamento teorico. Nel primo caso,
infatti, lobiettivo rimane quello di integrare una perdita, piu
o meno rilevante, dovuta a cause fisiologiche o patologiche,
con un indiretto, non scontato, effetto salutistico e prestati-
vo. Nel secondo, invece, [obiettivo rimane quello di incidere
positivamente su uno o pill determinanti della performance
fisica e mentale del soggetto. Al di la della confusione at-
tualmente diffusa, dove gli obiettivi e le modalita di approc-
cio appaiono spesso incoerenti e privi di alcun fondamento
scientifico, con il rischio di facili generalizzazioni sulla pre-
sunta efficacia o inefficacia, la letteratura scientifica ci aiuta a
capire per quali integratori o supplementi esistono barlumi
di efficacia, indicazioni e controindicazioni.

Questo testo, che ha il pregio di raccogliere il punto di
vista di numerosi riconosciuti autori accademici insieme a
impegnati professionisti del settore, vuole fare chiarezza in
modo diretto, accessibile e pratico, fornendo ai prescrittori
e, semplicemente, agli appassionati, uno strumento di facile
consultazione che renda chiaro quanto attualmente noto, e
non noto, ai fini della corretta e razionale somministrazione
degli integratori e supplementi nutrizionali.
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Introduction

The terms integration and supplementation aptly describe
the context in which the intake of substances of dietary ori-
gin finds a theoretical foundation. In the first case, the goal
is to compensate for a loss, whether minor or significant,
due to physiological or pathological causes, with an indirect
and not necessarily guaranteed effect on health and perfor-
mance. In the second case, the aim is to positively influence
one or more determinants of an individual’s physical and
mental performance.

Beyond the widespread confusion that currently exists—
where objectives and approaches often appear inconsistent
and lacking any scientific basis, leading to broad generali-
zations about presumed effectiveness or ineffectiveness—
scientific literature helps us understand which supplements
or nutritional aids show glimpses of efficacy, as well as their
indications and contraindications.

This text, which benefits from bringing together the per-
spectives of numerous recognized academic authors along
with dedicated professionals in the field, aims to clarify
the subject in a direct, accessible, and practical manner. It
serves as an easy-to-consult tool for prescribers and enthu-
siasts alike, providing a clear overview of what is currently
known—and unknown—regarding the proper and rational
administration of dietary supplements and nutritional aids.
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