
Il cromo nella dieta 

Il cromo è un oligoelemento essenziale che potenzia la funzione dell’insulina e influenza il 

metabolismo dei carboidrati, delle proteine e dei grassi. E’ stato proposto l’uso del cromo come 

additivo per perdere peso e per migliorare il controllo degli zuccheri nel sangue nelle persone 

diabetiche. Questo articolo esamina la conoscenza attuale in questo campo e spiega le 

raccomandazioni da tenere presente nel consumo di cromo. 

 

Dove si trova il cromo (Cr) 

 Quando parliamo del cromo necessario per il nostro metabolismo, ci riferiamo alla sua forma 

trivalente (Cr3+ o Cr(III)). Esso è ovunque intorno a noi; nell’aria, nell’acqua, nel suolo e 

largamente presente negli alimenti. Come altri oligominerali la sua quantità nel cibo è scarsa e varia 

in base all’esposizione al cromo nell’ambiente e alla loro lavorazione. In generale, sono buone fonti 

di cromo la carne, i crostacei, il pesce, le uova, i cereali integrali, la frutta secca e alcuni frutti e 

vegetali. 

  

Tabella 1 Fonti alimentari del cromo 
  

 Alimento  Contenuto di cromo (µg/100 g) 

 Cozze  128 

 Noci del brasile  100 

 Ostriche  57 

 Datteri (essiccati)  29 

 Pere  27 

 Brown gamberetti  26 

 Farina integrale  21 

 Pomodori  20 

 Funghi  17 

 Broccoli  16 

 Orzo (integrale)  13 

 Nocciole  12 

 Braciola di maiale  10 

 Mais (integrale)  9 

 Tuorlo  6 

 Manzo  3 

 Aringhe  2 
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Funzione nel corpo umano 

 Il significato biologico del cromo venne alla luce alla fine del 1950 quando venne scoperta la 

capacità del lievito di birra di mantenere il normale livello degli zuccheri nel sangue dei ratti, 

prevenendo così l’invecchiamento. Venne identificato come elemento attivo un complesso organico 

del cromo che venne chiamato ‘Fattore di tolleranza al glucosio’ (Glucose Tolerance Factor, 

GTF).2 La natura precisa del GTF e il meccanismo con il quale stimola la funzione dell’insulina nel 

corpo non sono ancora del tutto chiari, ma esso potrebbe promuovere l’assorbimento di insulina 

nelle cellule, facilitandone il passaggio attraverso le membrane cellulari. 

 

Controllo degli zuccheri nel sangue 

 Nel diabete di tipo 2, nonostante il pancreas produca sufficiente insulina, le cellule muscolari e altri 

tessuti divengono resistenti alla sua azione; questo significa scarso controllo dei livelli di glucosio 

nel sangue. Diversi studi hanno esaminato l’effetto degli integratori a base di cromo nei soggetti 

affetti da questo tipo di diabete. Una recente meta-analisi ha raggruppato i risultati di 41 studi 

scoprendo che gli integratori a base di cromo sembrano migliorare il controllo degli zuccheri nel 

sangue nelle persone affette dal diabete di tipo 2, ma gli autori hanno precisato che, prima di poter 

fare qualsiasi solida affermazione, sono necessarie studi clinici ben progettati.3 In persone senza 

diabete l’assunzione di questi integratori non ha dato nessun beneficio sul glucosio del sangue. 

  

Consumo sicuro 

 La ricerca sulla necessità del cromo è ancora scarsa. Tuttavia, basandosi sui consumi derivanti da 

diete tipiche, le società alimentari in Germania, Austria e Svizzera, attualmente considerano 

adeguati consumi giornalieri di 30-100 µg sia per gli adolescenti sia per gli adulti. Questo è in linea 

con le più recenti quantità alimentari consigliate dalla EU in 40 µg Cr3+ al giorno.6 I sondaggi 

alimentari mostrano che nella dieta di un europeo adulto sono contenuti in media tra i 60 µg 

(Germania) e i 160 µg (Svezia) di cromo al giorno.5 

  

Mentre è improbabile che quantità nocive di cromo possano essere consumate con l’abituale 

alimentazione, il cromo può essere aggiunto nella produzione di alimenti, inoltre gli integratori a 

base di cromo sono diventati popolari. Esiste qualche preoccupazione sul fatto che alte dosi di 

cromo possano avere effetti dannosi sul DNA e, di conseguenza, dovrebbe essere riconsiderato il 

loro uso come integratori alimentari e potenziatori di insulina.7 Tuttavia, il Comitato Scientifico 

Europeo dell’Alimentazione ha dichiarato: 

  

In un numero limitato di studi sull’uomo, non sono stati evidenziati effetti avversi associati ad un 

consumo di cromo fino a 1 mg di cromo al giorno’.5 
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