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Sig./ra

N° ACCETTAZIONE DATA DI REFERTAZIONE

DATA DI NASCITA SESSO STATURA (cm):

Sintesi degli esiti rilevati sulla base delle condizioni genetiche indagate: 

AUMENTO DI PESO

MEDIA PREDISPOSIZIONE GENETICA

DIABETE DI TIPO 2

LIEVE PREDISPOSIZIONE GENETICA

PATOLOGIE CARDIOVASCOLARI

MEDIA PREDISPOSIZIONE GENETICA

PREDISPOSIZIONE GENETICA ALLE INTOLLERANZE

PREDISPOSIZIONE GENETICA AD UNA RIDOTTA  SENSIBILITA' ALLA CAFFEINA 

ASSORBIMENTO E METABOLISMO DI MINERALI E VITAMINE 

NON SI EVIDENZIANO PREDISPOSIZIONI GENETICHE 

ATTIVITÀ SPORTIVE 

PREDISPOSIZIONE GENETICA ALLE TENDINOPATIE CRONICHE E AGLI SPORT DI 
RESISTENZA 

N.B. La sintesi sopra riportata non è una diagnosi clinica (le diagnosi cliniche spettano esclusivamente al medico). 
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PREDISPOSIZIONE GENETICA ALL'AUMENTO DI PESO

La nostra salute è direttamente correlata alla nostra dieta e alle nostre abitudini alimentari. Da un lato, c'è un 
caratteristico apporto calorico eccessivo che si traduce in aumento di peso e, dall'altro, c'è un'alimentazione non 
equilibrata con diete drastiche che non hanno il giusto effetto. 

In questa sezione apprenderai come il tuo profilo genetico influenza lo sviluppo del sovrappeso. 

RISCHIO MEDIO 

Di seguito l'elenco dei geni e delle varianti genetiche riscontrate: 

GENE ALLELE GENOTIPO PAZIENTE 

NORMALE PREDISPONENTE 

ADIPOq C 

APOA2 A 

BDNF C 

FABP2 C 

FTO G 

FTO T 

FTO T 

FTO C 

FTO T 

GNPDA2 A 

LEPR T 

Leptin G 

MC4R T 

PPARG C 

TMEM18 T 
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PREDISPOSIZIONE GENETICA AL DIABETE DI TIPO 2

Il diabete di tipo 2 (T2D) è la forma di diabete mellito più comune; secondo le stime più attendibili colpirebbe circa il 90% 
dei diabetici. Il diabete di tipo 2 si verifica quando il corpo produce una quantità insufficiente di insulina per poter 
funzionare correttamente o quando si verifica la resistenza all'insulina, che descrive il fallimento delle cellule del corpo a 
reagire con l'insulina. 

In questa sezione apprenderai come il tuo profilo genetico influenza la predisposizione ad un aumentato rischio di T2D. 

RISCHIO LIEVE 

Di seguito l'elenco dei geni e delle varianti genetiche riscontrate: 

GENE ALLELE GENOTIPO PAZIENTE 

NORMALE PREDISPONENTE 

ADIPOq C 

FABP2 C 

FTO G 

FTO T 

FTO T 

FTO C 

FTO T 

GCK C 

GCKR C 

MTNR1B C 

PPARG C 

SLC30A8 T 

TCFL2 C 
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PREDISPOSIZIONE GENETICA ALLE PATOLOGIE CARDIOVASCOLARI

Le patologie cardiovascolari sono ancora oggi la causa più comune di malattia e mortalità nel mondo occidentale, Italia 
compresa. È ormai noto, infatti, che la componente della predisposizione genetica dell'individuo allo sviluppo di patologie 
cardiovascolari è estremamente importante. In questa sezione apprenderai come il tuo profilo genetico influenza la 
predisposizione ad un aumentato rischio di sviluppare patologie cardiovascolari. 

RISCHIO MEDIO 

Di seguito l'elenco dei geni e delle varianti genetiche riscontrate: 

GENE ALLELE GENOTIPO PAZIENTE 

NORMALE PREDISPONENTE 

ADIPOq C 

ADRB1 C 

APOA5 A 

APOE T 

APOE T 

CETP G 

CETP G 

FABP2 C 

FADS1 C 

FADS2 C 

FTO G 

FTO T 

FTO T 

FTO C 

FTO T 

GCKR C 

MTNR1B C 

PPARG C 

TCFL2 C 

GENE SNP ALLELE 

NORMALE PREDISPONENTE PAZIENTE 

MTHFR rs1801131 T 

MTHFR rs1801133 G 
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PREDISPOSIZIONE GENETICA ALLE INTOLLERANZE

Il nostro corpo, con l'aiuto di enzimi specifici, metabolizza il lattosio, il glutine, la caffeina, l'alcol, ed i solfiti, il nichel ecc. 
dopo il loro consumo. Ciò consente loro di essere utilizzati come nutrienti o impedisce che queste sostanze diventino 
nocive. Se un certo enzima non funziona in modo ottimale può portare a problemi di salute. 

L'intolleranza al lattosio è uno dei fenomeni ben noti, dove manca la lattasi, enzima responsabile della degradazione del 
lattosio, zucchero del latte. Altro ben noto fenomeno è l'intolleranza al glutine, presente nei soggetti celiaci, nei quali a 
seguito dell'ingestione del glutine si scatena una risposta immunitaria con conseguente infiammazione. 

Il test genetico valuta la maggiore o minore predisposizione di un individuo a sviluppare la malattia celiaca. Altri 
importanti processi sono anche il metabolismo dell'alcol e della caffeina. In questa sezione scoprirai la tua risposta 
a queste sostanze e, in base al tuo profilo genetico, ti verranno dato le raccomandazioni più adatte. 

IL TUO RISULTATO: PREDISPOSIZIONE GENETICA AD UNA RIDOTTA  SENSIBILITA' ALLA CAFFEINA. 

GENE ALLELE MICRONUTRIENTE 

NORMALE PREDISPONENTE PAZIENTE 

ALDH2 G Alcool
ALDOB G Fruttosio
ALDOB G Fruttosio
CLDN1 A Nichel
CLDN1 G Nichel
CLDN1 G Nichel
LCT (MCM6) A Lattosio
HLA_DQA1-B1 Normale Glutine

GENE ALLELE MICRONUTRIENTE 

METABOLIZZATORE 
VELOCE 

METABOLIZZATORE 
LENTO 

PAZIENTE 

CYP1A2 A Caffeina
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INFLUENZA GENETICA NELL'ASSORBIMENTO  

E NEL METABOLISMO DI MINERALI E VITAMINE 

I micronutrienti, che includono vitamine e minerali, sono vitali per la nostra salute. 

Sono essenziali per il funzionamento del nostro organismo; migliorano il nostro benessere ed aiutano a prevenire molte 
malattie. Il loro fabbisogno giornaliero è determinato da numerosi fattori e tra questi c'è anche il nostro corredo 
genetico. Possiamo ottenere quasi tutte le vitamine e i minerali con il cibo normale. Tuttavia, questo può essere 
leggermente più difficile nel caso in cui siamo inclini ad una loro mancanza. In questo capitolo, ti riveleremo quali livelli 
della vitamina B9 (acido folico), vitamina D, vitamina B12 ed anche minerali, come il ferro, che potrebbero essere 
influenzati dai tuoi geni. 

IL TUO RISULTATO: NON SI EVIDENZIANO PREDISPOSIZIONI GENETICHE. 

GENE ALLELE MICRONUTRIENTE 

NORMALE PREDISPONENTE PAZIENTE 

HFE C Emocromatosi
HFE G Emocromatosi
TMPRSS6 G Carenza di Ferro
TMPRSS6 A Carenza di Ferro
GC C Vitamina D
GC T Vitamina D
DHCR7/NADSYN1 G Vitamina D
FUT2 G Vitamina B12

GENE SNP ALLELE 

NORMALE PREDISPONENTE PAZIENTE 

MTHFR rs1801133 

MTHFR rs1801131 
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SCOPRI L'ALLENAMENTO PIÙ ADATTO A TE

In questo capitolo ti sveleremo le attività sportive in cui puoi essere bravo in base alla tua struttura muscolare. 
Imparerai fino a che punto sei incline alle lesioni dei tessuti molli. L'attività fisica influisce generalmente positivamente 
sulla nostra salute, ma alcune attività sportive sono più vantaggiose per alcuni che per altri. Ad esempio, la genetica 
ha una grande influenza su alcune componenti dell'atletica come la potenza, la resistenza, la dimensione e composizione 
delle fibre muscolari, la flessibilità, la coordinazione neuromuscolare, ed altri fenotipi. 

IL TUO RISULTATO: PREDISPOSIZIONE GENETICA ALLE TENDINOPATIE CRONICHE E AGLI SPORT DI 
RESISTENZA. 

GENE FENOTIPO ASSOCIATO ALLELE 

NORMALE PREDISPONENTE PAZIENTE 

COL27A1 Rischio Tendinopatie T 

COL12A1 Rischio Tendinopatie C 

COL5A1 Predisposizione genetica a 
Crampi/Debolezza Tendinea 

C 

COL1A1 Rischio Osteoartrosi e fratture C 

ESR1 Rischio Danno muscolare C 

GDF5 Rischio Osteoartrosi e fratture G 

LRP5 Rischio Osteoartrosi e fratture C 

MCT1 Rischio Danno muscolare T 

MMP3 Rischio Tendinopatie T 

MMP3 Rischio Tendinopatie T 

ACTN3 Predisposizione genetica a Sport 
Resistenza-Potenza 

C 

NOS3 Predisposizione genetica a Sport 
Resistenza-Potenza 

C 

NOS3 Predisposizione genetica a Sport 
Resistenza-Potenza 

T 

TNC Rischio Tendinopatie T 

TNC Rischio Tendinopatie A 

TNC Rischio Tendinopatie C 

A
Servizio di Genetica Medica 
ARTEMISIA SPA - P. IVA 00929551000

AL TAMEDICA Resp. Dott. Alvaro Mesoraca 
ARTEMISIA 

Certificazione di Qualità UNI EN ISO 9001 
Viale Liegi, 45 ROMA 
Centralino 06 85 05 (r.a.) 
segreteria.geneticamedica@altamedica.it 

Paziente: - Referto emesso il  dal Centro Altamedica di Roma 

Fac
-si

mile



Referto - Pag. 8 

INFORMAZIONI ESSENZIALI A COMPLETAMENTO DEL TEST

Il test si concentra esclusivamente sulle variazioni genetiche la cui correlazione con l'insorgenza di patologie complesse 
(come obesità, diabete di tipo 2 e malattie cardiovascolari) è supportata da un'ampia letteratura scientifica. Questo test 
rappresenta un utile strumento per il tuo benessere, ma non costituisce una diagnosi clinica e non sostituisce il

parere del medico. I risultati devono essere valutati ed approvati alla luce della storia anamnestica personale su verifica

del medico curante. 

N.B.L'elenco degli alimenti riportati è redatto in base al tuo profilo genetico e agli errori del metabolismo individuati. 

Il test effettuato prende in considerazione le intolleranze ma non le allergie.

Bibliografia 

Liù CC, Liu CC, Kanekiyo T, Xu H, Bu G (February 2013). "Apolipoprotein E and Alzheimer disease: risk, mechanisms and therapy". Nature Reviews. 

Neurology.9(2): 106–18. 

Dana Simona Chita, Anca Tudor, Ruxandra Christodorescu et al MTHFR Gene Polymorphisms Prevalence and Cardiovascular Risk Factors Involved in 

Cardioembolic Stroke Type and Severity. Brain Sci. 2020 Aug; 10(8): 476. 

A.Georgopoulos, H. Bloomfield, D. Collins et al., “Codon 54 polymorphism of the fatty acid binding protein (FABP) 2 gene is associated with increased 

cardiovascular risk in the dyslipidemic diabetic participants of the Veterans Affairs HDL intervention trial (VA-HIT),” Atherosclerosis, vol. 194, no. 1, pp. 169–174, 

2007. 

Chun-Jian Qiu , Xiao-Zheng Ye, Xiao-Juan Yu, Xiao-Ren Peng, Tong-Huan Li. Association between FABP2 Ala54Thr polymorphisms and type 2 diabetes mellitus 

risk: a HuGE Review and Meta-Analysis J Cell Mol Med. 2014 Dec;18(12):2530-5. 

Dayana Rodrigues Farias, Nadya Helena Alves-Santos, Ilana Eshriqui et al. Leptin gene polymorphism (rs7799039; G2548A) is associated with changes in serum 

lipid concentrations during pregnancy: a prospective cohort study. Eur J Nutr. 2020 Aug;59(5):1999-2009. 

Crider et al. (2011). MTHFR 677C->T genotype is associated with folate and homocysteine concentrations in a large, population-based, double-blind trial of folic 

acid supplementation. Am J Clin Nutr. 93(6):1365-1372. 

Chibo Liu , Sihua Mou, Chunqin Pan. The FTO gene rs9939609 polymorphism predicts risk of cardiovascular disease: a systematic review and meta- analysis. PLoS 

One. 2013 Aug 19;8(8):e71901. 

Warodomwichit et al. (2009). ADIPOQ polymorphisms, monounsaturated fatty acids, and obesity risk: the GOLDN study. Obesity 17(3): 510-517 

Hivert et al. (2008). Common variants in the adiponectin gene (ADIPOQ) associated with plasma adiponectin levels, type 2 diabetes, and diabetes-related 

quantitative traits: the Framingham Offspring Study. Diabetes 57(12): 3353-3359 

Mahley RW. Apolipoprotein E: from cardiovascular disease to neurodegenerative disorders. J Mol Med (Berl). 2016 Jul;94(7):739-46. 

Iwai C, Akita H, Kanazawa K, Shiga N, Terashima M, Matsuda Y, Takai E, Miyamoto Y, Shimizu M, Kajiya T, Hayashi T, Yokoyama M. Arg389Gly polymorphism 

of the human beta1-adrenergic receptor in patients with nonfatal acute myocardial infarction. Am Heart J. 2003 Jul;146(1):106-9. 

Willer et al. (2009). Six new loci associated with body mass index highlight a neuronal influence on body weight regulation. Nat Genet 41(1): 25-34 Benyamin et al. 

(2009). Variants in TF and HFE explain approximately 40% of genetic variation in serum-transferrin levels. Am J Hum Genet 84(1): 60-65 

Keen et al. (1999). Association of polymorphism at the type I collagen (COL1A1) locus with reduced bone mineral density, increased fracture risk, and increased 

collagen turnover. Arthritis Rheum 42(2): 285-290 

RISCHIO: ALTO 

(elevato numero di 

varianti genetiche 

predisponenti)

MEDIO 

(numero medio di 

varianti genetiche 

predisponenti)

LIEVE

(basso numero di 

varianti genetiche 

predisponenti)

NON EVIDENTE 

(numero NON 

SIGNIFICATIVO di varianti 

genetiche predisponenti)
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INDICAZIONI ALIMENTARI 
Predisposizione al diabete di tipo 2 (lieve) 

Predisposizione malattie cardiovascolari (medio) 

Predisposizione all'aumento di peso (medio) 

Predisposizione genetica ad una ridotta sensibilita' alla caffeina (metabolizzatore veloce) 

Predisposizione genetica alle tendinopatie croniche 

Predisposizione genetica agli sport di resistenza 

Predisposizione al Diabete di tipo 2, alle Malattie Cardiovascolari e all’Aumento di Peso
Il profilo genetico evidenzia una predisposizione lieve al diabete di tipo 2, una predisposizione media alle malattie cardi-
ovascolari e una predisposizione media all’aumento di peso. Questo indica una probabilità di sviluppare tali condizioni
superiore rispetto alla popolazione generale, soprattutto in presenza di fattori ambientali sfavorevoli come alimentazione 
scorretta, sedentarietà e sovrappeso. 

Il diabete di tipo 2 è una patologia metabolica caratterizzata da iperglicemia cronica, legata a una ridotta sensibilità
all’insulina e/o a una progressiva diminuzione della secrezione insulinica. Nel tuo caso, il rischio può essere efficacemente 
modulato attraverso uno stile di vita adeguato, con particolare attenzione alla qualità e alla quantità dei carboidrati intro-
dotti. 

 Dal punto di vista nutrizionale, è fondamentale ridurre l’assunzione di zuccheri semplici e carboidrati raffinati,
bevande zuccherate e prodotti ad alto indice glicemico, privilegiando carboidrati complessi integrali, un apporto
bilanciato di proteine e lipidi di qualità.

 È altrettanto importante controllare l’introito calorico, evitando di superare il fabbisogno energetico individuale, poi-
ché il sovrappeso, in particolare l’accumulo di grasso viscerale, favorisce la resistenza insulinica e aumenta il rischio
cardiovascolare.

Rischio Cardiovascolare e Strategie di Prevenzione
La predisposizione genetica alle malattie cardiovascolari si associa a meccanismi che influenzano il metabolismo lipidico e 
glucidico, con possibile aumento del colesterolo LDL e maggiore suscettibilità a ipertensione, aterosclerosi e eventi cardio-
vascolari acuti. 

Per ridurre il rischio è essenziale adottare un’alimentazione ricca di grassi monoinsaturi e polinsaturi, come quelli con-
tenuti nell’olio extravergine di oliva, nel pesce azzurro e nella frutta secca, limitando grassi saturi e trans.
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 Un ruolo centrale è svolto anche dalla riduzione dell’apporto di sodio, che dovrebbe rimanere inferiore a 2,5  gram-
mi al giorno, considerando anche quello già presente negli alimenti. Questa strategia rappresenta una delle più effi-
caci misure di prevenzione dell’ipertensione arteriosa.

Sensibilità alla Caffeina (Metabolizzatore Veloce) 
Il profilo genetico indica una ridotta sensibilità alla caffeina, con una metabolizzazione più rapida rispetto alla media. 
Questa caratteristica è stata associata, in letteratura, a un minor rischio di ipertensione e di eventi cardiovascolari in caso 
di consumo moderato di caffè (1–3 tazze al giorno), grazie alla rapida eliminazione della caffeina e ai benefici dei composti 
antiossidanti presenti nel caffè. 

Nonostante ciò, è raccomandato non superare i 300–400 mg di caffeina al giorno (circa 3–4 caffè), poiché un consumo 
eccessivo può comunque determinare tachicardia, aumento pressorio, ansia e disturbi del sonno. È inoltre necessario con-
siderare tutte le fonti di caffeina presenti nella dieta quotidiana. 

Predisposizione alle Tendinopatie Croniche 
È emersa una predisposizione genetica alle tendinopatie croniche, in particolare a carico del tendine d’Achille. I tendini 
sono strutture poco vascolarizzate, con un metabolismo lento e una capacità di adattamento e rigenerazione inferiore 
rispetto al muscolo, rendendoli più vulnerabili a sovraccarichi e microtraumi ripetuti. 

La prevenzione passa attraverso un controllo accurato del peso corporeo, per ridurre il carico meccanico sugli arti inferiori, 
e un’alimentazione equilibrata che fornisca proteine adeguate, amminoacidi utili alla sintesi del collagene, antiossidanti e 
nutrienti ad azione antinfiammatoria. Diete ricche di zuccheri e grassi saturi favoriscono uno stato infiammatorio cronico 
che può peggiorare la salute tendinea. Anche una corretta idratazione è fondamentale per mantenere le proprietà viscoe-
lastiche dei tendini. 

Predisposizione agli Sport di Resistenza 
Il profilo genetico suggerisce una naturale predisposizione per gli sport di resistenza, caratterizzati da una migliore tol-
leranza alla fatica, un utilizzo più efficiente dell’ossigeno e dei substrati energetici e una buona capacità di sostenere sforzi 
prolungati. Attività come corsa di fondo, ciclismo, nuoto di distanza e triathlon risultano particolarmente adatte. 

Dal punto di vista nutrizionale, è indicata un’alimentazione di tipo mediterraneo, con un apporto energetico proporziona-
to all’intensità e alla durata dell’allenamento. È consigliata una ripartizione dei macronutrienti orientativa pari a 50% car-
boidrati complessi, 15% proteine e 35% lipidi prevalentemente insaturi, per sostenere la performance, preservare le 
riserve di glicogeno e favorire il recupero. 
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ALIMENTI CONSIGLIATI 
max 3-4 volte a settimana 

Alimenti il cui consumo è maggiormente consentito perché 
consono all’assetto genetico studiato. 
La buona regola alimentare prevede che debbano essere assunti, 
comunque, in quantità adeguata ai propri fabbisogni 

ALIMENTI TOLLERATI 
max 2 volte a settimana 

Alimenti il cui consumo è consentito in quantità ridotta perché 
non sono perfettamente adeguati all'assetto genetico studiato. 
La buona regola alimentare prevede che debbano essere assunti, 
comunque, in quantità adeguata ai propri fabbisogni. 

ALIMENTI SCONSIGLIATI 
max 1 volta a settimana 

Alimenti il cui consumo è sconsigliato perché sono meno
adeguati all’assetto genetico studiato.

Pertanto, se ne raccomanda una ridotta assunzione nella quantità 
e frequenza. 

A
Servizio di Genetica Medica 
ARTEMISIA SPA - P. IVA 00929551000

AL TAMEDICA Resp. Dott. Alvaro Mesoraca 
ARTEMISIA 

Certificazione di Qualità UNI EN ISO 9001 
Viale Liegi, 45 ROMA 
Centralino 06 85 05 (r.a.) 
segreteria.geneticamedica@altamedica.it 

Paziente: - Referto emesso il  dal Centro Altamedica di Roma 

Fac
-si

mile



Referto - Pag. 12 

CONSIGLI ALIMENTARI PERSONALIZZATI IN BASE AL PROFILO GENETICO: 

PROTEINE Consigliate 

(C) 

Tollerate 

(T) 

Sconsigliate 

(S) 

PESCE 
C: max 3-4 volte a settimana 

T: max 2 volte a settimana 
S: max 1 volta a settimana 

Seppia, polpo, calamari, 
merluzzo, sogliola, 

platessa, orata, spigola, 
branzino, nasello, 

rombo, trota, persico, 
halibut, rana pescatrice, 

coda di rospo 

Crostacei (aragoste, 
scampi, astici, gamberi), 

sgombro, tonno al 
naturale, moscardini, 

vongole, cozze, sardine 
fresche, alici fresche, 
pesce spada, tonno 

fresco, salmone fresco 

Uova di tutti i tipi di pesce 
(caviale, bottarga, uova di 
salmone), pesce in scatola 

e sott’olio, anguilla, 
aringa, pesce fritto, pesce 

impanato, pesce 
affumicato, surimi, pesce 

essiccato e salato 

CARNE 
C: max 3 volte a settimana 
T: max 2 volte a settimana 
S: max 1 volta ogni 10 giorni 

Tacchino, pollo, vitello, 
coniglio, arista di maiale 
(evitare le parti grasse o 

con la pelle), lonza di 
maiale 

Hamburger o macinato di 
pollo/tacchino, arrosto di 
tacchino o di pollo, roast 
beef, carpaccio di manzo, 
fesa di tacchino, fesa di 

manzo, spezzatino di 
manzo senza grasso, 

bresaola, agnello, faraona, 
quaglia, anatra senza pelle 

Hamburger di manzo, 
macinato di carne rossa, 

prosciutto cotto, 
prosciutto crudo, speck, 

mortadella, wurstel, 
salsiccia, salame, coppa, 

pancetta, guanciale, lardo, 
cotechino, zampone, paté 
di fegato, carne in scatola 

ALIMENTI DI ORIGINE 
VEGETALE 
Bevande vegetali e yogurt: 
possibile consumarli anche tutti i 
giorni, 1 volta al giorno 

C: max 3 volte a settimana 
T: max 2 volte a settimana 
S: max 1 volta ogni 10 giorni 

Bevanda vegetale di 
mandorla senza zuccheri, 
Bevanda vegetale di cocco 
senza zuccheri, Bevanda 

vegetale di soia senza 
zuccheri, Bevanda 

vegetale di avena senza 
zuccheri, Yogurt di soia 

senza zuccheri, Yogurt di 
mandorla senza zuccheri, 

tofu 

Bevanda vegetale di 
cocco, Bevanda vegetale 

di mandorla, Yogurt di 
soia, Yogurt di mandorla, 
Burger di sole verdure, 
Affettati di soia o lupini, 

Formaggi vegetali di 
anacardi o mandorle, 
Salsa di soia a ridotto 

contenuto di sale, 
tempeh, seitan 

Bevanda vegetale di riso, 
bevanda vegetale di soia 
aromatizzata, Yogurt di 
cocco, Burger vegetali 

misti (es. cereali e 
legumi), Affettati vegetali 

misti (con amidi e oli), 
Salsicce vegetali, Polpette 

vegetali, Cotolette 
vegetali, Salsa di soia, 

gelato di soia 
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PROTEINE Consigliate 

(C) 

Tollerate 

(T) 

Sconsigliate 

(S) 

LATTICINI 
Latte e yogurt: possibile consumarli anche 
tutti i giorni, 1 volta al giorno 

C: max 3 volte a settimana 
T: max 2 volte a settimana 
S: max 1 volta a settimana 

Yogurt greco, yogurt 
bianco, ricotta vaccina, 

fiocchi di latte, kefir, skyr, 
primo sale, parmigiano 
reggiano, grana, latte 

parzialmente scremato, 
latte scremati 

Latte intero, formaggi 
freschi semi-magri, ricotta 
di pecora, feta, stracchino, 

certosa, robiola, 
formaggio spalmabile, 
scamorza, mozzarella 

vaccina, fiordilatte 

Formaggi erborinati, 
mozzarella di bufala, 

ricotta di bufala, 
mascarpone, panna, 
panna acida, burro, 

formaggi fusi, formaggi a 
pasta molle con crosta 

fiorita, creme di 
formaggio, brie,  provola, 

provolone 

LEGUMI 
C: max 3 volte a settimana 
T: max 2 volte a settimana 
S: max 1 volta a settimana 

Piselli, fagioli borlotti, 
cannellini, neri, lenticchie 

comuni, lupini, fagioli 
mung, fagioli dall'occhio, 
fagioli rossi, fagioli pinto, 
cicerchie, fagiolini, ceci, 

fave 

Edamame, lenticchie 
rosse, hummus fatto in 

casa, falafel al forno, 
legumi in vetro 

Legumi in scatola con 
conservanti, legumi 

precotti con conservanti, 
legumi fritti, chips di 

legumi fritte, hummus 
industriale, falafel fritti 

UOVA 
C: max 2 volte a settimana 
T: max 1 volta a settimana 
S: max 1 volta ogni 10 giorni 

In camicia, sode, 
strapazzate, al tegamino, 

frittata al forno, omelette, 
uova di gallina 

Omelette con formaggi 
magri, frittata in padella 

con olio 

Fritte, omelette con 
formaggi e salumi, alla 

benedict con salsa 
olandese 
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CARBOIDRATI Consigliati 

(C) 

Tollerati 

(T) 

Sconsigliati 

(S) 

CEREALI E TUBERI 
C: max 3-4 volte a settimana 
T: max 2-3 volte a settimana 
S: max 1-2 volte a settimana 

Orzo mondato, mais 
bianco, farro integrale, 
kamut, pasta integrale, 

pane integrale, riso 
basmati, riso integrale, 

riso rosso, riso selvaggio, 
riso thai, riso venere, 

sorgo 

Orzo perlato, patate, 
patate dolci, avena, 

crackers senza sale, farro, 
fiocchi d'avena, mais 
giallo, pane di segale, 

pasta di semola, segale, 
pane bianco a lievitazione 
naturale, tapioca, manioca 

Riso bianco carnaroli, 
miglio, grissini, crackers 
salati, gallette di mais, 

gallette di riso, merendine 
e dolci in genere, pane 
bianco, pasta all'uovo, 

prodotti da forno 
industriali, pizza, focaccia 

PSEUDO-CEREALI 
C: max 3-4 volte a settimana 
T: max 2-3 volte a settimana 
S: max 1-2 volte a settimana 

Grano saraceno, pasta di 
grano saraceno, 

amaranto, canapa, fonio, 
konjac, quinoa, teff, cous 

cous integrale 

Cous Cous, chia, gallette a 
base di pseudo-cereali, 

quinoa soffiata 

Merendine, dolci e 

prodotti industriali a base 
di pseudo-cereali con 

zuccheri aggiunti, snack 

salati a base di pseudo-
cereali 

FRUTTA 
C: anche tutti i giorni 
T: max 2-3 volte a settimana 
S: max 1 volta a settimana 

Ananas, arance, ciliegie, 
cocco, fragole, frutti di 

bosco, kiwi, lamponi, lime, 
limoni, melograno, mirtilli, 

more, papaya, pesche 
bianche, prugne, ribes 

rosso, mele, pere 

Albicocche, anguria, 
mandarini, melone, 

nespole, pesche gialle, 
pompelmo, susine, uva in 

modica quantità, fichi 
freschi, cachi (in piccole 

quantità), confetture 
senza zuccheri aggiunti 

Frutta candita, frutta 
sciroppata, smoothies con 
zuccheri aggiunti, succhi di 

frutta con zuccheri 
aggiunti, marmellate con 

zuccheri aggiunti 
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LIPIDI Consigliati 

(C) 

Tollerati 

(T) 

Sconsigliati 

(S) 

GRASSI 
MONOINSATURIE 
POLINSATURI 
C: anche tutti i giorni 
T: max 2-3 volte a settimana 
S: max 1 volta a settimana 

Frutta secca (noci, 
mandorle, nocciole), olive, 

avocado, olio extra 
vergine di oliva, cocco 

fresco, cioccolato 
fondente >85%, semi di 

lino, semi di chia, semi di 
zucca, semi di girasole 

Olio di pesce, olio di krill, 
olio di alghe, semi di 

sesamo, tahini, burro di 
arachidi, burro di 

mandorle, cioccolato 
fondente <85% 

Margarine vegetali 

GRASSI SATURI 
C: max 2-3 volte a settimana 
T: max 2 volte a settimana 
S: max 1 volta ogni 10 giorni, 
meglio evitarli 

Piccole quantità di burro 
chiarificato ghee 

Ketchup e senape in 
piccole quantità, olio di 

cocco in piccole quantità 

Olio di palma, burro, 
margarina idrogenata, cibi 
fritti, snack confezionati, 
cibi da fast food, creme 
spalmabili al cioccolato 

Nota bene: la frittura, se eseguita in olio extravergine di oliva e con farine di prima qualità, è una delle modalità di 
cottura che preserva al meglio le proprietà degli alimenti e stimola il fegato aiutandolo a lavorare più velocemente
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VERDURE 

Verdure consigliate in base al tuo profilo genetico: sedano, finocchi, prezzemolo, spinaci, cavolo verde, 
crescione, zucca, broccoli, broccoletti, cicoria, carciofi, aglio, cipolla, porri, barbabietola rossa, lattuga, 
melanzane, cavoletti di Bruxelles, radicchio, iceberg, pomodori, verza, cavolo cappuccio, cime di rapa, 
cavolfiore, peperoni, cetrioli, rucola, bieta, cavolo cinese.  

Queste tipologie di verdura sono ricche di beta-carotene, fibre, antiossidanti e vitamine del gruppo B, utili alla 
regolazione del controllo glicemico, all'aumento di sazieta' post prandiale, alla salute del cuore e delle arterie, 
al supporto delle funzioni cognitive e alla protezione dallo stress ossidativo. In linea generale e' consigliato un 
consumo di verdura superiore a 300gr al giorno, suddiviso tra il pranzo e la cena.  

Una verdura cruda prima del pasto (lattuga, rucola, finocchio, sedano, cetriolo, radicchio) aiuta ad abbassare 
l'indice glicemico, promuove la funzionalita' del fegato e favorisce un minor accumulo di tessuto adiposo.  

Attenzione: le zuppe di verdura, i minestroni e le verdure in scatola nascondono una quantita' elevata di sale. 
E' importante quindi prestare attenzione all'etichetta nutrizionale e agli ingredienti del prodotto oppure 
prediligere verdure fresche. 
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INTEGRATORI

Tipo: Omega-3 (EPA e DHA da olio di pesce o alghe) 
Dosaggio: 1-2 grammi al giorno di EPA e DHA combinati. La FDA consiglia di non superare un'assunzione 
totale di 3 grammi al giorno di EPA e DHA combinati (acidi grassi omega-3), con un massimo di 2 grammi 
provenienti da integratori alimentari. 
Motivazione: Supporto cardiovascolare, riduzione dell'infiammazione tendinea, miglioramento delle funzioni 
cognitive e della memoria. Gli omega-3 hanno proprieta' antinfiammatorie utili per la predisposizione alle 
tendinopatie e supportano la salute cerebrale. 

Tipo: Vitamina D3 (colecalciferolo) 
Dosaggio: 1000-2000 UI al giorno, da valutare con dosaggio ematico 
Motivazione: Supporto alla salute ossea e tendinea, modulazione della risposta infiammatoria, supporto al 
sistema immunitario e alle funzioni cognitive. Particolarmente importante per chi pratica sport di resistenza. 

Tipo: Coenzima Q10 (ubichinone) 
Dosaggio: 100-200 mg al giorno 
Motivazione: Potente antiossidante mitocondriale che contrasta il calo dell'attivita' antiossidante geneticamente 
determinato. Supporta la produzione energetica cellulare, la salute cardiovascolare e le funzioni cognitive. 

Tipo: Curcumina (estratto di curcuma con piperina) 
Dosaggio: 500-1000 mg al giorno di estratto standardizzato 
Motivazione: Potente antinfiammatorio naturale utile per la prevenzione delle tendinopatie croniche e la 
riduzione dello stato infiammatorio sistemico. La piperina aumenta la biodisponibilita'. 

Tipo: Complesso vitaminico B (B6, B9, B12) 
Dosaggio: Secondo RDA, preferibilmente in forma metilata 
Motivazione: Supporto alle funzioni cognitive e al metabolismo energetico. Le vitamine del gruppo B sono 
essenziali per la salute del sistema nervoso e la funzione cerebrale. Importante per chi ha predisposizione a 
ridotta funzione cognitiva. 

Tipo: Magnesio (citrato o bisglicinato) 
Dosaggio: 300-400 mg al giorno 
Motivazione: Supporto alla funzione muscolare e tendinea, regolazione della glicemia, supporto 
cardiovascolare e alle funzioni cognitive. Particolarmente importante per sportivi. 

Tipo: Collagene idrolizzato di tipo I 
Dosaggio: 10 grammi al giorno 
Motivazione: Supporto specifico alla salute dei tendini in presenza di predisposizione genetica alle 
tendinopatie. Fornisce gli amminoacidi necessari per la sintesi del collagene tendineo. 

Attenzione: Si raccomanda di verificare mediante analisi cliniche la reale necessità di integrazione e di 
consultare un professionista sanitario prima di iniziare l’assunzione, soprattutto in presenza di altri farmaci o 

condizioni mediche preesistenti. 
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ALIMENTI CHE POSSONO INFLUENZARE I FARMACI 

Alcuni cibi possono modificare l’effetto dei farmaci nel corpo, rendendoli più forti o meno efficaci. Ecco un 

elenco dei principali alimenti da tenere sotto controllo: 

Alimento Effetto sul Farmaco Possibili Rischi 

Pompelmo 
Rallenta la degradazione di alcuni farmaci 

nel fegato (es. statine, ansiolitici) 
Il farmaco può accumularsi nel 

sangue e diventare tossico 

Verdure a foglia verde 
(spinaci, cavoli, 

lattuga) 

Possono ridurre l’effetto dei farmaci 
anticoagulanti (es. warfarin) 

Rischio di trombosi o sanguinamenti 

Alcol 
Può aumentare o ridurre l’effetto di alcuni 
farmaci (es. antidolorifici, sedativi, insulina) 

Rischio di danni al fegato, 
svenimenti, glicemia bassa 

Caffè, tè, bevande 
energetiche 

Può potenziare farmaci stimolanti o ridurre 
l’effetto dei calmanti 

Aumento di battito cardiaco, ansia, 
insonnia 

Latte e latticini 
Possono ridurre l’assorbimento di alcuni 

antibiotici (es. tetracicline) 
Il farmaco potrebbe non funzionare 

bene contro le infezioni 

Formaggi stagionati, 
salumi, vino rosso 

Possono interagire con alcuni farmaci per 
la depressione (IMAO) 

Rischio di crisi ipertensiva (pressione 
molto alta) 

Consiglio: Se assumi farmaci, chiedi sempre al medico o al farmacista se ci sono alimenti da evitare o consumare 
con moderazione. 
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