Quale sarebbe il dosaggio massimo giornaliero di Forever Immune Gummy?

Mia chiacchierata con Chat GTP Openai per chi non riesce a limitarsi ad assumere solo
DUE(FOREVER IMMUNE GUMMY AL GIORNO:

Il dosaggio sono due al giorno, dopo la chiacchierata lunga (che vedi qui in basso) capirai
che fino a TRE al giorno di assunzione di Forever Imnmune Gummy sono sicuri.

Martina Hahn:

Se ti mando la lista delle vitamine contenuto in un integratore, con dosaggio per ogni
singola vitamina, potresti calcolare il dosaggio massimo nei limiti della sicurezza di
integratori secondo le indicazioni del ministero di salute italiano?

ChatGPT ha detto:
ChatGPT

Sono felice di esserti utile! Certo, se mi invii la lista delle vitamine con i rispettivi dosaggi, posso confrontarli con i
limiti di sicurezza stabiliti dal Ministero della Salute italiano e aiutarti a verificare se sono nei parametri
raccomandati.

Mandami pure i dettagli e procedero con I'analisi!

Hai detto:

Per caramella gommosa: Vitamina C: 40 mg vitamina E (a-TE): 6 mg Niacina: 8 mg
vitamina A: 200 ug biotina: 25 ug vitamina b12: 1,25 ug vitamina D: 2,5 ug vitamina b6:
0,7 mg vitamina K: 38 ug acido folico: 100 ug zinco: 5 mg

ChatGPT ha detto:
ChatGPT

Grazie per aver condiviso la lista delle vitamine e minerali contenuti nella tua caramella gommosa. Ora confrontero
questi dosaggi con i limiti massimi di assunzione giornaliera stabiliti dal Ministero della Salute italiano per gli
integratori alimentari, tenendo conto dei dosaggi sicuri. Ecco il risultato:

Confronto dei dosaggi con i limiti massimi:
1. Vitamina C: 40 mg
o Limite massimo: 1000 mg
o Valutazione: Sicuro (ben al di sotto del limite massimo)
2. Vitamina E (a-TE): 6 mg
o Limite massimo: 300 mg

o Valutazione: Sicuro (molto inferiore al limite)
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3. Niacina: 8 mg
o Limite massimo: 54 mg
o Valutazione: Sicuro (ampiamente sotto il limite)
4. Vitamina A: 200 ug
o Limite massimo: 800 pg (come retinolo, presente nell'integratore)
o Valutazione: Sicuro (inferiore al limite massimo)
5. Biotina: 25 pg
o Limite massimo: 450 ug
o Valutazione: Sicuro (ben al di sotto del limite)
6. Vitamina B12:1,25 ug
o Limite massimo: Nessun limite massimo specificato (non tossica)
o Valutazione: Sicuro (la B12 & generalmente sicura a tutti i livelli di integrazione)
7. Vitamina D: 2,5 ug
o Limite massimo: 100 pg (4000 IU)
o Valutazione: Sicuro (molto inferiore al limite massimo)
8. Vitamina B6: 0,7 mg
o Limite massimo: 12,5 mg
o Valutazione: Sicuro (ben al di sotto del limite)
9. Vitamina K: 38 ug
o Limite massimo: 200 pg
o Valutazione: Sicuro (ampiamente sotto il limite)
10. Acido folico: 100 pg
o Limite massimo: 400 pg
o Valutazione: Sicuro (inferiore al limite)
11. Zinco: 5 mg
o Limite massimo: 15 mg
o Valutazione: Sicuro (ampiamente sotto il limite)
Conclusione:

Tutti i dosaggi delle vitamine e del minerale (zinco) nella tua caramella gommosa sono ben al di sotto dei limiti
massimi raccomandati dal Ministero della Salute italiano. Cio significa che I'integratore & sicuro e pud essere assunto
senza preoccupazioni per il rischio di superare i limiti di sicurezza.

Se desideri ulteriori chiarimenti o aggiungere altre informazioni, fammi sapere!



Hai detto:

Scusa, mi sono espressa male. queste caramelle gommose multivitaminiche sono indicato
con un dosaggio consigliato d'assunzione (in etichetta) di DUE. Vuol dire il doppio del
dosaggio che ti ho mandato, da assumere al giorno. PERO' ci sono persone che non
riescono a limitarsi solo a due, visto che sono come caramelle con buonissimo gusto. Fino
a quanti caramelle di questo multivitaminico sarebbe sicuro di assumere?

ChatGPT ha detto:
ChatGPT
Memoria aggiornata

Capisco, grazie per la precisazione! Se il dosaggio consigliato e di due caramelle al giorno, il contenuto effettivo delle
vitamine e minerali da assumere giornalmente sara il doppio dei valori che mi hai indicato. Ora analizzero quanti di
questi multivitaminici sarebbe sicuro assumere, tenendo conto dei limiti massimi per ciascun nutriente.

Nuovi dosaggi (doppio del valore indicato per una caramella):
1. Vitamina C: 80 mg
2. Vitamina E (a-TE): 12 mg
3. Niacina: 16 mg
4. Vitamina A: 400 pg
5. Biotina: 50 pg
6. Vitamina B12: 2,5 ug
7. Vitamina D: 5 pg
8. Vitamina B6: 1,4 mg
9. Vitamina K: 76 pg
10. Acido folico: 200 pg
11. Zinco: 10 mg
Confronto con i limiti massimi per persona adulta:
Ora vediamo quanti multivitaminici si possono assumere rimanendo entro i limiti di sicurezza per ciascun nutriente.
1. Vitamina C:
o Limite massimo: 1000 mg
o Con 80 mg per 2 caramelle, potresti arrivare a 25 caramelle (2000 mg = molto oltre il limite)
2. Vitamina E (a-TE):
o Limite massimo: 300 mg
o Con 12 mg per 2 caramelle, potresti arrivare a 50 caramelle
3. Niacina:
o Limite massimo: 54 mg

o Con 16 mg per 2 caramelle, potresti arrivare a 6 caramelle



4. Vitamina A:

o Limite massimo: 800 pg (come retinolo)

o Con 400 pg per 2 caramelle, potresti arrivare a 4 caramelle
5. Biotina:

o Limite massimo: 450 ug

o Con 50 pg per 2 caramelle, potresti arrivare a 18 caramelle
6. Vitamina B12:

o Limite massimo: Nessun limite noto

o Sicura a qualsiasi dosaggio
7. Vitamina D:

o Limite massimo: 100 ug

o Con 5 ug per 2 caramelle, potresti arrivare a 40 caramelle
8. Vitamina B6:

o Limite massimo: 12,5 mg

o Con 1,4 mg per 2 caramelle, potresti arrivare a 18 caramelle
9. Vitamina K:

o Limite massimo: 200 pg

o Con 76 ug per 2 caramelle, potresti arrivare a 5 caramelle
10. Acido folico:

o Limite massimo: 400 pg

o Con 200 pg per 2 caramelle, potresti arrivare a 4 caramelle
11. Zinco:

o Limite massimo: 15 mg

o Con 10 mg per 2 caramelle, potresti arrivare a 3 caramelle

Conclusione:

Basandosi sui limiti di sicurezza delle varie vitamine e minerali, il numero massimo di caramelle gommose sicuro per
una persona sarebbe determinato dal nutriente piu limitante. In questo caso:

e Zinco (massimo 15 mg) e niacina (massimo 54 mg) risultano i piu critici. Quindi, una persona non dovrebbe
assumere piu di 3 caramelle al giorno** per restare entro i limiti di sicurezza.

Se le persone eccedono tale quantita, potrebbero rischiare effetti collaterali legati all'assunzione eccessiva di zinco o
niacina, come nausea, problemi gastrointestinali o danni epatici (per la niacina).

Hai detto:

Niacina e idrosolubile o liposolubile?



ChatGPT ha detto:
ChatGPT

La niacina (vitamina B3) e una vitamina idrosolubile, il che significa che si dissolve in acqua e non viene

immagazzinata nel corpo a lungo termine. Il nostro corpo elimina I'eccesso di niacina attraverso le urine, riducendo il

rischio di tossicita rispetto alle vitamine liposolubili. Tuttavia, dosi molto elevate di niacina possono comunque
causare effetti collaterali, come vampate di calore, prurito, e, in rari casi, danni al fegato.

Per questo motivo, & importante rimanere entro i limiti di sicurezza, nonostante sia idrosolubile.

Hai detto:

ma... quale sarebbe il dosaggio di niacina che comincerebbe essere tossico e causare
eventuali effetti collaterali?

ChatGPT ha detto:

ChatGPT

La niacina e sicura se assunta entro i dosaggi raccomandati, ma dosi elevate possono causare effetti collaterali.
Esistono due forme principali di niacina negli integratori:

1. Acido nicotinico (usato principalmente per il trattamento del colesterolo alto)
2. Nicotinamide (la forma piu comune negli integratori multivitaminici)
Livello di assunzione tollerabile (UL):
Il Ministero della Salute italiano e altre autorita internazionali fissano il limite massimo sicuro per la niacina:

e Livello massimo di assunzione per la niacina in forma di acido nicotinico € di 54 mg al giorno per gli
integratori. Dosi superiori possono causare effetti collaterali.

Effetti collaterali a dosi elevate:

e A dosidi 30-50 mg (acido nicotinico), alcune persone possono sperimentare vampate di calore (rossore al

viso, collo e petto), prurito e sensazione di calore.

e Dosi molto piu elevate, intorno a 300-500 mg al giorno, possono portare a problemi gastrointestinali,
nausea, e in alcuni casi, a lungo termine, danni epatici.

Considerazioni:

Nel caso del tuo multivitaminico, la quantita di niacina per due caramelle € 16 mg, che € molto al di sotto del limite di
54 mg al giorno. Tuttavia, se una persona assume diverse caramelle, come nel caso che hai menzionato, 6 caramelle

arriverebbero a 48 mg di niacina, avvicinandosi al limite di sicurezza.

In sintesi:

e Il dosaggio tossico inizia a 30-50 mg per gli effetti collaterali come le vampate, e dosaggi piu elevati (oltre 300

mg) possono essere rischiosi per il fegato.

e Nel tuo prodotto, sarebbe sicuro fino a 3 caramelle al giorno (24 mg), mentre con 6 caramelle (48 mg), si &

vicini al limite massimo di 54 mg, con il rischio di effetti collaterali lievi come vampate di calore.



Hai detto:

giusto, in questo integratore la Niacina & nicotinammide
ChatGPT ha detto:
ChatGPT

Ottimo, grazie per la precisazione! La nicotinamide (o niacinamide) & la forma di niacina che non causa vampate di
calore, anche a dosi piu elevate, a differenza dell'acido nicotinico. Questo la rende pili sicura e meglio tollerata negli
integratori multivitaminici.

Limite di sicurezza per la nicotinamide:

¢ |l limite massimo tollerabile per |la nicotinamide & piu alto rispetto all'acido nicotinico, generalmente fissato
intorno a 900 mg al giorno per gli adulti, secondo le linee guida europee.

Nel caso del tuo integratore, con 16 mg di nicotinamide per due caramelle, anche con un'assunzione di 10 caramelle
(160 mg di nicotinamide), saresti ampiamente sotto il limite di sicurezza. Tuttavia, & sempre consigliabile rimanere nei
dosaggi consigliati per evitare accumuli indesiderati o sovradosaggi di altri nutrienti.

40

Hai detto:

allora e lo zinco l'ingrediente piu critico per sovradosaggi di questo integratore. Mi
racconti di piu sulla sovrassunzione di zinco?

ChatGPT ha detto:

ChatGPT

Si, lo zinco & effettivamente I'ingrediente pil critico in termini di sovradosaggio nel tuo integratore, poiché ha un
limite massimo giornaliero di 15 mg negli integratori, stabilito dal Ministero della Salute italiano.

Funzioni principali dello zinco
Lo zinco & un minerale essenziale che svolge molteplici funzioni nel corpo, tra cui:
e Sostegno al sistema immunitario
e Cicatrizzazione delle ferite
e Sintesi delle proteine e del DNA
e Supporto alla crescita e allo sviluppo normale durante l'infanzia, adolescenza e gravidanza
e Ruolo nella percezione del gusto e dell'olfatto
Effetti della sovrassunzione di zinco:

Sebbene lo zinco sia fondamentale per la salute, assumerne troppo puo causare effetti collaterali negativi. Ecco cosa
puo succedere quando si supera il limite di sicurezza:

1. Sintomi gastrointestinali:



o Nausea
o Vomito
o Diarrea
o Crampi addominali

Questi sintomi si possono manifestare in caso di assunzione acuta di dosi molto elevate (superiori a 50 mg) di zinco in
un’unica occasione.

2. Compromissione del sistema immunitario: Assumere zinco in dosi eccessive pud, paradossalmente,
indebolire il sistema immunitario invece di rafforzarlo. L'assunzione cronica eccessiva puo alterare I'equilibrio
del sistema immunitario, riducendo la risposta immunitaria e aumentando il rischio di infezioni.

3. Interferenza con I'assorbimento di altri minerali: Un eccesso di zinco puo interferire con I'assorbimento di
altri minerali essenziali, in particolare:

o Rame: Lo zinco compete con il rame per I'assorbimento nell'intestino. Un eccesso di zinco puo
portare a carenza di rame, che a sua volta puo causare anemia e problemi neurologici.

o Ferro: Alti livelli di zinco possono ridurre |'assorbimento del ferro.

4. Alterazioni nel metabolismo del colesterolo: Dosi molto elevate di zinco possono influire sul metabolismo
lipidico, contribuendo a un aumento del colesterolo LDL (colesterolo cattivo) e una riduzione del colesterolo
HDL (colesterolo buono), il che pud aumentare il rischio di malattie cardiovascolari.

5. Soppressione del sistema enzimatico: Il sovradosaggio di zinco puo inibire |'azione di enzimi che svolgono
funzioni essenziali nell'organismo, con potenziali effetti negativi sulla salute a lungo termine.

Dosi potenzialmente pericolose:

¢ Dosi superiori a 50 mg al giorno di zinco, soprattutto per periodi prolungati, sono generalmente considerate
rischiose.

e L'assunzione di zinco a livelli tra i 25-50 mg al giorno per lunghi periodi pud comunque portare a effetti
avversi come carenza di rame o problemi gastrointestinali.

Nel caso del tuo integratore:

Con 5 mg di zinco in due caramelle, una persona che assume il dosaggio consigliato (due al giorno) e ben al di sotto
del limite massimo. Tuttavia, se qualcuno dovesse mangiare piu di 3 caramelle al giorno, si potrebbe avvicinare o
superare il limite di sicurezza di 15 mg di zinco al giorno, aumentando il rischio di effetti collaterali.

Conclusione:

Il tuo integratore & sicuro se assunto nelle dosi raccomandate, ma un sovradosaggio, soprattutto di zinco, potrebbe
portare a sintomi gastrointestinali acuti, interferenze con I'assorbimento di minerali e un indebolimento del sistema
immunitario. E importante avvisare i clienti di rispettare il dosaggio indicato per evitare questi rischi.
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