
 

Integratori Alimentari 

 

Questi sono gli unici integratori autorizzati da me che vanno utilizzati, non dovete utilizzare 

niente altro, non vi serve, non buttate via soldi inutilmente.  

Nela sezione PER TUTTI, trovate gli integratori alimentari che tutti devono assumere mentre la 

sezione DA CASO A CASO sono eventuali integratori aggiuntivi che possono essere necessari, da 

caso a caso consigliati da un nutrizionista del team Asse Intestino Cervello e NON di propria 

iniziativa. 

  

PER TUTTI 

 Betaina HCL con pepsina (NO chi ha gastrite o ulcere allo stomaco): il vostro dosaggio 

prima di iniziare colazione, pranzo e cena 

 

 Zinco Carnosina (solo per chi ha gastrite): 2 capsule al giorno a stomaco vuoto oppure 

Pylori-X (solo per chi ha o ha avuto H Pylori): 2 capsule al giorno a stomaco vuoto 

 

 Olio di fegato di merluzzo extra vergine (almeno nei mesi freddi): 3 capsule al giorno 

divise ai pasti 

 

 Magnesio per via orale (NO per chi soffre di diarrea): 1 capsula 30 minuti prima di 

coricarsi 

 

 Creatina Monoidrato: 5g al giorno in acqua   

 

DA ASSUMERE DA CASO A CASO DOPO AUTORIZZAZIONE 

 

Magnesio Transdermale (carenza, dolori ai muscoli o articolazioni e crampi): 20 spruzzate 30 

minuti prima di andare a dormire 

Aminoacidi (per chi non riesce a raggiungere la quota proteica giornaliera): 12 capsule nell’arco 

della giornata 

Elettroliti in polvere (per chi è in chetosi o ha necessità): 1 dose al giorno in acqua 

D-Mannosio (per infezioni al tratto urinario): 6 capsule o più al giorno fino che necessario 

https://www.ergomaxsupplements.com/doctors-best-betain-hcl-pepsin-gentian-bitters-120-capsules?sqr=betaine%20hcl
https://www.ergomaxsupplements.com/doctors-best-pepzin-gi-zink-l-carnosine-complex-120-capsules?sqr=zinc%20carnosine
https://www.ergomaxsupplements.com/biomatrix-pylori-x-helicobacter-pylori-formula?sqr=mastic%20gum
https://it-oceansalive.glopalstore.com/products/rosita-extra-virgin-cod-liver-oil-softgel-90-capsules?_pos=7&_sid=269ec5b7b&_ss=r
https://www.bulk.com/it/magnesio-bisglicinato-compresse-da-500mg.html#description
https://www.bulk.com/it/creatina-monoidrato-creapure-i.html
https://it-oceansalive.glopalstore.com/products/magnesium-body-relief-spray-golden-ox?_pos=3&_sid=48d59be4b&_ss=r
https://www.bigoneevolution.com/bigone-evolution-300
https://www.bulk.com/it/elettroliti-in-polvere.html?view=ppc&pid=3534&gclid=CjwKCAiA_omPBhBBEiwAcg7smcndcpu5ObECpzTmgV1qYX0uXIXCtmy8yXrkEDMgGsyJg5VwDt1vOBoCzP4QAvD_BwE&fbclid=IwAR2xpey-1RbhtshcJASVo2FVZIUNWfs06y7X-6Yx756ixZkQN8_UX5PsBn0#ingredients
https://www.amazon.it/MANNOSE-500MG-120CAPS-Now-Foods/dp/B00L2SQP9O/ref=sr_1_5?__mk_it_IT=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2A4REQNFG54BL&keywords=d-mannose&qid=1650411992&sprefix=d-mannose+%2Caps%2C152&sr=8-5


 
Ox-Bile (per chi ha difficoltà a digerire i grassi): il dosaggio personale durante colazione, pranzo 

e cena 

 

Pancreas (per chi ha bisogno di supporto digestivo addizionale): 2 capsule a colazione, 2 a 

pranzo e 2 a cena 

Integratori Ghiandolari: per supportare ghiandole, organi e salute 

https://www.ergomaxsupplements.com/seeking-health-ox-bile-ossengal-120-capsules?sqr=ox%20bile
https://www.ergomaxsupplements.com/ancestral-supplements-grass-fed-beef-pancreas?sqr=pancreas
https://www.ergomaxsupplements.com/brands/ancestral-supplements

