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* Marzia Pellizzato

Beauty from inside
Un focus sulla supplementazione di 

Collagene e Acido Ialuronico 
per la “Bellezza dall’Interno”

Beauty from inside”, “Beauty from within”, “Nutricosme-
tica” sono tutte definizioni entrate nell’uso comune negli 
ultimi anni per indicare prodotti per uso orale con un ef-
fetto “cosmetico” in particolare riferito all’aspetto della 
pelle. Per la precisione, il segmento “Beauty from inside” 
comprende anche tutti i prodotti per il controllo del peso 
corporeo, o per la riduzione degli inestetismi della cellu-
lite: la categoria, infatti, riunisce sotto un unico cappello, 
tutti i preparati orali ideati per avere effetto su un qualche 
aspetto legato al mondo estetico.

T
ra questi, i più numerosi e 
diffusi sono di certo i pro-
dotti destinati alla cura e 

alla bellezza della pelle. 
Sarà sufficiente digitare la paro-
la “Nutricosmetico” su un qual-
siasi motore di ricerca, per aver-
ne prova e scoprire un mondo 
letteralmente costituito da mi-
gliaia di prodotti che prometto-
no mirabolanti effetti sull’aspet-
to della pelle, con un lessico 
chiaramente “preso in prestito” 
dal mondo cosmetico, tra cui:
- riduzione delle rughe
- �aumentata idratazione cuta-

nea
- aumentata elasticità della pel-
le
- �riduzione dei segni del tempo 

sulla pelle

A tal proposito, curioso e ben 
descritto nello studio “Myths 
and media in oral collagen sup-
plementation for the skin, nails 
and hair” pubblicato nel Jour-
nal of Cosmetic Dermatology 
nel 20211, quanto emerge da 
una ricerca sulla comunicazione 
dei nutricosmetici sul web (per 
quanto la ricerca sia incentrata 
sul mercato americano, e sulla 
comunicazione in lingua ingle-
se). 
Lo studio evidenzia come i ri-
sultati delle query “beauty from 
inside” sui principali motori di 
ricerca e piattaforme social in-
cludano migliaia di pagine con 
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Tra le principali proprietà dell’Acido Ialuronico vi è l’alleviamento delle rughe
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tema “nutricosmetica”, con in-
formazioni su prodotti e com-
ponenti ad uso orale per la bel-
lezza della pelle, che vantano 
attività e risultati che vanno ben 
al di là di quanto finora confer-
mato dalle evidenze cliniche1. 
Interessante notare anche 
quanto stigmatizzato nell’ar-
ticolo: quasi mai, sui canali di-
gitali, a parlare sono esperti di 
formulazione, o dermatologi o 
clinici, sollevando ancora una 
volta il tema della corretta co-
municazione della scienza al 
grande pubblico.
Nonostante la comunicazione 
mediatica sia di certo enfatica 
rispetto ai risultati, alcune evi-
denze cliniche dell’ efficacia 
dell’assunzione orale di nutra-
ceutici sull’aspetto della pelle, 
esistono realmente.
In particolare, tali evidenze ri-
guardano quelli che sono si-
curamente i componenti più 
conosciuti e forse scontati 
dell’approccio nutraceutico 
all’ageing cutaneo, e nello spe-
cifico:
- gli antiossidanti enzimatici, tra 
cui citiamo la SOD (Superossi-
do Dismutasi), il Glutatione e gli 
enzimi responsabili del suo me-
tabolismo;
- gli antiossidanti non enzima-
tici, con azione inibitoria sulle 
MMP (Metallo Proteinasi di Ma-
trice, riconosciute tra le princi-
pali responsabili della degra-
dazione del collagene, e quindi 
della formazione delle rughe), 
tra cui elenchiamo il resveratro-
lo ed il coenzima Q10;
- gli elementi costitutivi della 
struttura della pelle come col-
lagene, acido ialuronico e loro 
derivati. 
In particolare, per questi ultimi 
componenti, i miti sull’efficacia 
dell’assunzione orale si spreca-
no, complice da una parte la co-
municazione sensazionalistica 
già citata sopra, dall’altra, forse, 
l’utilizzo tradizionale (nella me-
dicina tradizionale cinese), del 
collagene per la bellezza della 

pelle, o per essere più precisi, 
di brodi ottenuti dalla pelle di 
pollo e di alcuni pesci, che in 
epoca più recente sono stati ri-
conosciuti essere ricchissimi in 
collagene. 
Il collagene è una proteina co-
stitutiva di tessuti animali come 
pelle, legamenti, tendini, mu-
scoli ed ossa. Costituisce cir-
ca un terzo di tutte le proteine 
presenti nell’organismo uma-
no. Presenta una struttura che 
conferisce turgore e resistenza 
ai tessuti. Il livello di mineraliz-
zazione delle fibre di collagene, 
ne determina il grado di rigidi-
tà: minimo nel caso di tendini e 
muscoli, massimo nel caso delle 
ossa. 
A seconda della conformazione, 
della lunghezza della catena, e 
della distribuzione nell’organi-
smo delle fibre di collagene, è 
possibile indentificarne fino a 
28 tipi diversi, nonostante le ti-
pologie principalmente espres-
se nell’uomo siano il tipo 1, 2 e 3. 
In particolare, il collagene di 
tipo 1 è il più elastico, il più dif-
fuso nell’organismo e anche il 
più espresso a livello cutaneo, 
quasi sempre in copresenza con 
il collagene di tipo 3 2. 
La sua funzione nell’organismo, 
dietro cui si cela anche il ra-
zionale di utilizzo nei formulati 
“nutricosmetici” è, come citato, 
quella di mantenere turgore, 
tono, ed elasticità della pelle. 
Nelle formulazioni nutraceuti-
che con target la bellezza della 
pelle, il collagene, viene veicola-
to sempre in forma di idrolizza-
to, o di peptidi dal peso mole-
colare medio di 3,3 KDa3  
L’origine dei vari idrolizzati di 
collagene presenti nelle migliaia 
di prodotti presenti in commer-
cio può essere: bovina, suina, o 
marina. Compaiono sul mercato 
anche diciture come “collagene 
vegetale”, ad indicare miscele 
di aminoacidi di origine vegeta-
le che mimerebbero la compo-
sizione aminoacidica del colla-
gene, uniti, a volte, a precursori 

del collagene stesso. 
La maggior parte dei prodotti 
presenta un range di dosaggio 
compreso tra 1 e 20 grammi e si 
presenta sotto forma di polvere 
da sciogliere in acqua, o di solu-
zioni pronte da bere. Più rare le 
compresse e le capsule, per gli 
alti dosaggi necessari. 
Uno dei temi più discussi in me-
rito alla integrazione del colla-
gene, insieme a quello dell’as-
sorbimento, è quello relativo 
alla possibile differenza di effi-
cacia tra le varie fonti di colla-
gene. 
I dati di letteratura ad oggi di-
sponibili sembrano indicare che 
se esiste una differenza, questa 
è da ricercarsi non tanto nell’o-
rigine del collagene, ma nella 
composizione peptidica dell’i-
drolizzato di collagene in ana-
lisi. Infatti è ormai dimostrato 
che una volta nell’organismo il 
collagene viene scisso in di- e 
tri- peptidi e amminoacidi, ed in 
tale forma viene assorbito, en-
tro le 12 ore dall’assunzione. 4,5

Il principale metabolita risultato 
della digestione del collagene è 
la prolil-idrossiprolina (ProHyp), 
utilizzata in diversi studi come 
marcatore della biodisponibi-
lità del collagene. Alcuni studi 
in vitro su questo dipeptide in 
particolare, ne hanno eviden-
ziato l’attività chemotattica e di 
stimolo dell’espressione dei fi-
broblasti, e della sintesi di acido 
ialuronico 4, suggerendolo come 
principale responsabile dell’a-
zione del collagene 6 . 
Questi dati sembrano trovare 
qualche evidenza anche in vivo, 
come indica uno studio clinico 
randomizzato in doppio cieco 
vs placebo. Nello studio, idroliz-
zati di collagene particolarmen-
te ricchi in Low Molecular Wei-
ght Collagen Peptide (LMWCP, 
di- e tri- peptidi) come alcu-
ni idrolizzati di collagene da 
pesce, hanno presentato una 
migliore efficacia, rispetto ad 
idrolizzati a basso contenuto di 
LMWCP7. 
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Nonostante queste evidenze, 
per quanto riguarda questo 
aspetto, i dati in letteratura 
non sono ancora univoci. Un 
interessante studio in vivo ha 
evidenziato infatti che anche 
catene peptidiche di lunghezza 
maggiore dei tripeptidi posso-
no raggiungere la circolazione 
sistemica, suggerendo come 
l’assioma “maggiore peso mo-
lecolare= minore assorbimento” 
sia, quantomeno per alcune so-
stanze, ancora discutibile 8. 
Dal punto di vista dell’efficacia 
clinica, esistono ormai numero-
se conferme. 
In particolare una review siste-
matica9 molto recente (2021) 
ha preso in esame 19 studi cli-
nici randomizzati, controllati 
con placebo, per un totale di 
1125 soggetti coinvolti in età 

compresa tra i 20 ed i 70 anni 
confermando che l’integrazione 
orale di collagene idrolizzato 
dopo 90 giorni di trattamento 
produce effetti significativi su: 
- Idratazione cutanea
- Elasticità
- �Presenza e profondità delle 

rughe
Un’altra review sitematica10 di 
11 studi clinici evidenzia che un 
range di dosaggio efficace che 
va da 2,5 g a 10 g di collagene al 
giorno, con un ottimo profilo di 
sicurezza e di tollerabilità. 10

L’acido ialuronico
Il secondo grande protagonista 
delle formulazioni orali per la 
bellezza è l’acido ialuronico. 
La sua funzione all’interno 
dell’organismo è ben nota: gli-
cosamino glicano (GAG) costi-
tuito da unità disaccaridiche 
ripetute di Acido Glucuronico, 
e N- Acetil-d-Glucosamina, è 
presente in tutti i tessuti uma-
ni e nei fluidi sinoviali11 dove ha 
funzione di sostegno e di lubri-
ficante rispettivamente. 11

La sintesi endogena di Acido 
Ialuronico avviene a livello della 
membrana plasmatica. Moleco-

larmente, la sua caratteristica 
principale è quella di essere in 
grado di legare acqua gelifican-
do e aumentando fino a 6000 
volte il suo volume 12. 
Più del 50% dell’Acido Ialuroni-
co totale nell’organismo umano 
è immagazzinato nella pelle, 
dove gioca un ruolo chiave nel 
mantenere gli spazi extracellu-
lari preservando l’idratazione 
dei tessuti e facilitando il tra-
sporto di ioni e nutrienti agli 
strati superiori della pelle 12 .
È noto che i livelli di Acido Ialu-
ronico, così come quelli di Col-
lagene, vadano diminuendo con 
l’età a causa del progressivo 
diminuire della loro produzione 
endogena. Per quanto riguarda 
l’Acido Ialuronico, in particolare, 
la %  presente a livello cutaneo, 
a partire da uno 0,33% tipico del 
range d’età compreso tra i 19 e 
i 47 anni, va progressivamente 
a ridursi fino allo 0,007% tipico 
degli over 70 anni. 12

Alla luce di questo, l’integrazio-
ne di acido ialuronico efficace-
mente assorbito e distribuito, 
potrebbe essere un approccio 
utile nel contrasto del naturale 
ageing cutaneo. Struttura chimica dell'acido ialuronico

Il concetto 
di bellezza 

si riflette 
anche nelle 

moderbne im-
magini digitali 
che anticipano 

e simulano i 
diversi make 

up
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I prodotti per uso orale, princi-
palmente integratori alimentari, 
a base di Acido Ialuronico, pre-
senti sul mercato, sono diverse 
migliaia e, al contrario dei pro-
dotti a base di collagene, che si 
presentano sotto forma liquida 
o in polvere da sciogliere, questi 
si presentano quasi tutti in for-
ma di capsule o compresse con 
dosaggi compresi tra 50 mg e 
200-300 mg di Acido Ialuroni-
co al giorno. Le materie prime 
utilizzate sono ad oggi esclusi-
vamente di origine semisinte-
tica o ottenute per fermenta-
zione, e si differenziano per il 
peso molecolare:
. Acido Ialuronico a basso peso 
molecolare 800 – 5000 Da
. Acido Ialuronico a medio peso 
molecolare 5000 – 1.000.000 
Da

. Acido Ialuronico ad alto peso 
molecolare >1.000.000 Da 15

Nei formulati “Nutricosmetici” il 
peso molecolare principalmente 
utilizzato è il Basso peso mole-
colare, da una parte per un pre-

sunto migliore assorbimento, 
dall’altra perché è la tipologia di 
Acido Ialuronico principalmente 
espresso a livello cutaneo. 

Come per il Collagene, anche 
per l’Acido Ialuronico, uno dei 

Scansione al 
microscopio 
di fibre di 
collagene
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principali temi aperti rispetto 
all’integrazione orale è quello 
dell’assorbimento. 
L’alto peso molecolare della so-
stanza, unitamente alle non uni-
voche evidenze cliniche sull’ef-
ficacia, ha creato per il passato 
un certo scetticismo sulla pos-
sibilità che l’Acido Ialuronico 
venga efficacemente assorbito 
dall’organismo umano. 
Studi più recenti hanno dimo-
strato invece che, non solo l’aci-

do ialuronico ad alto peso mole-
colare può essere assorbito, ma 
viene distribuito fino alla pelle.12 

Dal punto di vista dell’efficacia, 
sembra che l’Acido Ialuronico 
manifesti come principali azioni: 
- Miglioramento dell’idratazione
- Miglioramento dell’elasticità 
cutanea
- Diminuzione della ruvidità del-
la pelle
- Alleviamento delle rughe 12

In uno studio giapponese, l’in-
gestione di l’Acido Ialuronico a 
medio peso molecolare 800k 
e 300 kDa da parte di soggetti 
con pelle secca, ha aumentato 
l’idratazione della pelle e mi-
gliorato manifestazioni dell’in-
vecchiamento cutaneo come 
la luminosità dell’incarnato e 
l’elasticità della pelle del viso14  

Le evidenze rispetto all’effica-
cia sulla elasticità cutanea sug-
geriscono un andamento dose 

dipendente 12

Le evidenze in merito all’effica-
cia dell’Acido Ialuronico come 
integratore a contrasto dell’a-
geing cutaneo dunque non 
mancano, con particolari con-
ferme su parametri come l’idra-
tazione. 
L’analisi della letteratura quindi, 
mette in luce che l’assunzione 
orale di componenti nutraceu-
tiche come il collagene e l’Aci-

do Ialuronico ha dei reali effetti 
positivi sull’aspetto della pelle 
soprattutto in termini di elasti-
cità, idratazione e profondità/
presenza di rughe, anche se in 
misura più moderata rispetto a 
quanto dichiarato sulla rete. 
Inoltre emerge una certa va-
riabilità di efficacia a seconda 
delle materie prime selezionate, 
dei dosaggi e della durata del 
trattamento. I dati a disposizio-
ne sono ancora insufficienti per 
raggiungere una univocità ed 
una standardizzazione nell’uti-
lizzo di tali sostanze in ambito 
Beauty from inside. 
La bellezza si può quindi effet-
tivamente “nutrire dall’inter-
no” a patto però di scegliere 
i corretti attivi, con i corretti 
dosaggi, nei corretti veicoli, di-
mostrando ancora una volta il 
ruolo fondamentale della tecni-
ca formulativa per l’efficacia dei 
nutraceutici. 

* Vice Presidente SIFNut
Consulente R&D, Formulazione e 
Marketing Scientifico
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Gli impegni di lavoro, di studio, lo stress della vita quotidiana o anche solo il progredire dell’età possono affaticare
la nostra mente compromettendo memoria, concentrazione e capacità di elaborazione. Gli estratti di Goji,
Bacopa e Melissa che caratterizzano la nuova formulazione di Cognimind , potenziata con vitamine del
gruppo B da grano saraceno, aiutano la mente a rimanere naturalmente lucida e attiva ad ogni età.
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