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AlimentazioneAlimentazione

ÈÈ ll’’assunzione dei principi nutritivi capaci assunzione dei principi nutritivi capaci 
di:di:

•• Fornire lFornire l’’energia necessaria a compiere    energia necessaria a compiere    
tutte le funzioni vitali delltutte le funzioni vitali dell’’organismoorganismo

•• Fornire materiale plastico e rinnovare le Fornire materiale plastico e rinnovare le 
strutture che vengono usurate nel tempo strutture che vengono usurate nel tempo 
e che devono essere sostituitee che devono essere sostituite

ALIMENTAZIONEALIMENTAZIONE

•• La scelta del combustibile La scelta del combustibile èè
effettuata autonomamente dalle effettuata autonomamente dalle 
cellule muscolari in base a:cellule muscolari in base a:
–– Tipo di lavoro Tipo di lavoro 
–– DisponibilitDisponibilitàà del substrato (grassi, del substrato (grassi, 

zuccheri, proteine)zuccheri, proteine)



NUTRIENTINUTRIENTI
•• MACRONUTRIENTIMACRONUTRIENTI

–– ProteineProteine
–– GrassiGrassi
–– CarboidratiCarboidrati
–– FibreFibre
–– AcquaAcqua

•• MICRONUTRIENTIMICRONUTRIENTI
–– VitamineVitamine
–– MineraliMinerali

MACRONUTRIENTI MACRONUTRIENTI --
NutrientiNutrienti cheche dannodanno energiaenergia

MacronutrientiMacronutrienti
•• DannoDanno emergiaemergia cheche sisi misuramisura in in KjouleKjoule o o 

KCalKCal
•• MangiatiMangiati in in quantitquantitàà misurabilemisurabile in in 

grammigrammi
–– ProteineProteine
–– grassigrassi
–– CarboidratiCarboidrati
–– AlcolAlcol ((consideratoconsiderato un un macronutrientemacronutriente))

Valore energetico dei nutrientiValore energetico dei nutrienti

GLUCIDIGLUCIDI 1 gr1 gr == 4 kcal4 kcal

PROTIDIPROTIDI 1 gr1 gr == 4 kcal4 kcal

LIPIDILIPIDI 1 gr1 gr =  =  9 kcal9 kcal

ALCOLALCOL 1 gr1 gr == 7 kcal7 kcal



GLUCIDIGLUCIDI

•• Costituiscono  la  quota piCostituiscono  la  quota piùù importante  dellimportante  dell’’ alimentazione: il 50alimentazione: il 50--60% 60% 
della  razione calorica giornalieradella  razione calorica giornaliera

•• vengono ossidati in condizioni di aerobiosi ed anaerobiosi,vengono ossidati in condizioni di aerobiosi ed anaerobiosi,

•• fungono da combustibile di facile e pronto impiego,fungono da combustibile di facile e pronto impiego,

•• forniscono lforniscono l’’ energia necessaria per tutti i processi di biosintesi, energia necessaria per tutti i processi di biosintesi, 
regolazione, trasporto:regolazione, trasporto:
pipiùù della metdella metàà delldell’’ energia sviluppata dallenergia sviluppata dall’’ organismo deriva dallorganismo deriva dall’’
ossidazione del glucosio, unica molecola utilizzabile da tutte lossidazione del glucosio, unica molecola utilizzabile da tutte le cellule;e cellule;

•• il bisogno di energia cresce col crescere dellil bisogno di energia cresce col crescere dell’’ attivitattivitàà fisica e mentale;fisica e mentale;

•• Partecipano alla formazione di acidi nucleici, lipidi cerebrali,Partecipano alla formazione di acidi nucleici, lipidi cerebrali,
glicoproteineglicoproteine, , 

GLUCIDIGLUCIDI

•• Si distinguono:Si distinguono:
•• monosaccaridi:monosaccaridi: glucosio, fruttosio, galattosio, mannosio;glucosio, fruttosio, galattosio, mannosio;
•• disaccaridi:disaccaridi:

saccarosiosaccarosio ((glucosio+fruttosioglucosio+fruttosio) nella barbabietola da  zucchero e nella ) nella barbabietola da  zucchero e nella 
canna da zucchero,canna da zucchero,
maltosiomaltosio (due molecole di glucosio) nei cereali in germinazione,(due molecole di glucosio) nei cereali in germinazione,
lattosiolattosio ((galattosio+glucosiogalattosio+glucosio) nel latte;) nel latte;

•• polisaccaridi:polisaccaridi:
glicogenoglicogeno (di natura animale, costituito da numerose molecole di (di natura animale, costituito da numerose molecole di 

glucosio) nel fegato e nei muscoli,glucosio) nel fegato e nei muscoli,
amidoamido (di natura vegetale, costituito da glucosio) nei cereali, nelle(di natura vegetale, costituito da glucosio) nei cereali, nelle

patate e nei legumi,patate e nei legumi,
cellulosa  (polisaccaride presente nelle piante; nutriente pcellulosa  (polisaccaride presente nelle piante; nutriente per animali er animali 
erbivori).erbivori).

GLUCIDIGLUCIDI

��Indice glicemico:Indice glicemico:
indica la velocitindica la velocitàà con la quale il glucosio entra nel con la quale il glucosio entra nel 

circolo ematico;circolo ematico;
tanta pitanta piùù alta detta velocitalta detta velocitàà, tanto maggiore la , tanto maggiore la 

quantitquantitàà di insulina secreta dal pancreas per riportare di insulina secreta dal pancreas per riportare 
nella norma i valori di glicemia;nella norma i valori di glicemia;

�������� alcuni zuccheri come il fruttosio entrano in circolo pialcuni zuccheri come il fruttosio entrano in circolo piùù
lentamente di carboidrati complessi (pasta, riso) che lentamente di carboidrati complessi (pasta, riso) che 
hanno un indice glicemico pihanno un indice glicemico piùù alto;alto;



GLUCIDIGLUCIDI
•• dopo il transito nel circolo ematico,dopo il transito nel circolo ematico,
•• dopo aver fornito energia  ?dopo aver fornito energia  ?

•• il glucosio in eccesso viene trasportato al fegato   il glucosio in eccesso viene trasportato al fegato   
e conservato sotto forma di glicogeno;e conservato sotto forma di glicogeno;

•• esaurita la capacitesaurita la capacitàà di di ““depositodeposito””, si passa alla , si passa alla 
sintesi di trigliceridi che si sintesi di trigliceridi che si ““versaversa”” nelle cellule nelle cellule 
adipose.adipose.

PROTEINEPROTEINE

•• Presenti in tutti gli organismi viventi;Presenti in tutti gli organismi viventi;

•• funzione funzione ““plasticaplastica”” : deputate alla costituzione di :: deputate alla costituzione di :
•• tessuti (+ quello muscolare),tessuti (+ quello muscolare),
•• enzimi,enzimi,
•• ormoni;ormoni;

•• funzione funzione ““energeticaenergetica””:: dal fegato, attraverso la dal fegato, attraverso la 
gluconeogenesigluconeogenesi, forniscono glucosio in condizioni di insufficiente , forniscono glucosio in condizioni di insufficiente 
apporto energetico a partire dai carboidrati e dai lipidi.apporto energetico a partire dai carboidrati e dai lipidi.

•• macromolecole costituite da 22 unitmacromolecole costituite da 22 unitàà fondamentali fondamentali 
““AMINOACIDIAMINOACIDI”” ::
14  sintetizzati dall14  sintetizzati dall’’organismo,organismo,

8  8  ““essenzialiessenziali”” da apportare con lda apportare con l’’ alimentazionealimentazione
(leucina, isoleucina, lisina, (leucina, isoleucina, lisina, metioninametionina, , vallinavallina, , treoninatreonina,,
fenilalaninafenilalanina, , triptofanotriptofano),),

2 2 ““essenzialiessenziali”” nei primi 2 anni di vitanei primi 2 anni di vita
((argininaarginina, istidina).                 , istidina).                 

PROTEINEPROTEINE



•• tra proteine e proteine:tra proteine e proteine:

•• proteine proteine ““ad alto valore biologicoad alto valore biologico””: : 
��di natura animale che contengono tutti gli di natura animale che contengono tutti gli 

aminoacidi anche gli aminoacidi anche gli ““essenzialiessenziali”” in adeguata in adeguata 
quantitquantitàà;;

•• proteine proteine ““a basso valore biologicoa basso valore biologico””: : 
��di natura vegetale con scarso contenuto di di natura vegetale con scarso contenuto di 

aminoacidi aminoacidi ““essenzialiessenziali””..

PROTEINEPROTEINE

PROTEINEPROTEINE

LIPIDILIPIDI

•• Quali funzioni ?Quali funzioni ?
•• deposito energetico:deposito energetico: concentrati nel tessuto adiposo, sottoposti ad concentrati nel tessuto adiposo, sottoposti ad 

idrolisi, legati alle albumine plasmatiche raggiungono i tessutiidrolisi, legati alle albumine plasmatiche raggiungono i tessuti ed i muscoli;ed i muscoli;

•• isolamento termico:isolamento termico: il pannicolo adiposo ed il sottocutaneo proteggono ed il pannicolo adiposo ed il sottocutaneo proteggono ed 
isolano organi vitali dallisolano organi vitali dall’’ambiente esterno;ambiente esterno;

•• costituzione della membrana cellulare:costituzione della membrana cellulare: fosfolipidi e colesterolo fosfolipidi e colesterolo 
costituiscono lcostituiscono l’’impalcatura delle membrane cellulari;impalcatura delle membrane cellulari;

•• veicoloveicolo per lper l’’ assorbimento di vitamine e sostanze liposolubili;assorbimento di vitamine e sostanze liposolubili;

•• regolazioneregolazione del centro della fame;del centro della fame;

•• contributocontributo alla alla palatabilitpalatabilitàà degli alimentidegli alimenti



LIPIDILIPIDI
•• Biologicamente distinti in:Biologicamente distinti in:
•• SaturiSaturi in presenza di molecole di carbonio legate tra loro da legami in presenza di molecole di carbonio legate tra loro da legami 

semplici; si presentano solidi a temperatura ambiente e sono di semplici; si presentano solidi a temperatura ambiente e sono di provenienza provenienza 
animale;animale;

•• InsaturiInsaturi se allse all’’ interno della molecola presentano uno o piinterno della molecola presentano uno o piùù doppi legami; si doppi legami; si 
presentano liquidi a temperatura ambiente e sono di provenienza presentano liquidi a temperatura ambiente e sono di provenienza vegetale; vegetale; 
differenziati in:differenziati in:

•• PoliPoli--insaturiinsaturi,,

•• MonoMono--insaturi.insaturi.

•• Fanno eccezione:Fanno eccezione:
•• i grassi presenti nel pollo, nel pesce e nel suino: solidi a temi grassi presenti nel pollo, nel pesce e nel suino: solidi a temperatura peratura 

ambiente, contengono in quantitambiente, contengono in quantitàà rilevante polirilevante poli--insaturi;insaturi;
•• i grassi saturi presenti nelli grassi saturi presenti nell’’olio di cocco, di origine vegetale, liquidi.olio di cocco, di origine vegetale, liquidi.

percentuali di acidi grassi presenti negli percentuali di acidi grassi presenti negli oliiolii

olioolio monoinsaturimonoinsaturi polinsaturipolinsaturi saturisaturi

girasolegirasole 2424 6565 1111

maismais 2727 6060 1313

arachidearachide 5050 3030 2020

soiasoia 2222 6363 1515

colzacolza 6060 3030 1010

vinacciolovinacciolo 1616 7272 1212

olivaoliva 7575 1010 1515

LIPIDI SATURILIPIDI SATURI

•• patatine fritte patatine fritte 
+ alimenti da fast+ alimenti da fast--food food 

+ uova in polvere+ uova in polvere
+ carne in scatola  ?  + carne in scatola  ?  

…….stress.stress
ossidativoossidativo……

…….aterosclerosi.aterosclerosi !!



LIPIDI INSATURILIPIDI INSATURI

•• A G E ?A G E ?
•• acidi grassi acidi grassi ““essenzialiessenziali””::
•• ac. linoleicoac. linoleico
•• ac.linolenicoac.linolenico

–– entrambi polientrambi poli--insaturi, precursori di  TROMBOSSANI, PROSTAGLANDINE, insaturi, precursori di  TROMBOSSANI, PROSTAGLANDINE, 
LEUCOTRIENI (derivati dal ciclo dellLEUCOTRIENI (derivati dal ciclo dell’’ ac. ac. arachidonicoarachidonico per lper l’’ azione azione 
enzimatica di cicloenzimatica di ciclo--ossigenasi e ossigenasi e lipolipo--ossigenasiossigenasi),),

–– regolano il metabolismo del colesterolo,regolano il metabolismo del colesterolo,
–– mantengono lmantengono l’’ integritintegritàà delle membrane cellulari, del sistema nervoso, della delle membrane cellulari, del sistema nervoso, della 

retina,retina,
–– prevengono il deterioramento della cute e degli annessi ,prevengono il deterioramento della cute e degli annessi ,
–– esplicano attivitesplicano attivitàà antitrombotica e antitrombotica e antiaterogenaantiaterogena..

IL FABBISOGNO QUOTIDIANOIL FABBISOGNO QUOTIDIANO
DEI NUTRIENTIDEI NUTRIENTI

•• ProteineProteine::
ll’’apporto apporto èè inversamente proporzionale allinversamente proporzionale all’’ etetàà::
2 gr/kg/2 gr/kg/diedie nel neonato, 1.5 g/kg/nel neonato, 1.5 g/kg/diedie a 5 anni,a 5 anni,
1.2 g/kg/1.2 g/kg/diedie in etin etàà adolescenzialeadolescenziale--adultaadulta;;

•• LipidiLipidi::
ll’’apporto decresce col crescere dellapporto decresce col crescere dell’’ etetàà::
50% in corso di allattamento,36% nei primi due50% in corso di allattamento,36% nei primi due
anni di vita, 25anni di vita, 25--30% dopo i 2 anni;30% dopo i 2 anni;

•• GlucidiGlucidi::
nei primi  6 mesi di vita il 48%;nei primi  6 mesi di vita il 48%;
dalldall’’ infanzia il 55infanzia il 55--65% del totale quotidiano.65% del totale quotidiano.

MICRONUTRIENTIMICRONUTRIENTI

MicronutrientiMicronutrienti
•• AssuntiAssunti in in piccolepiccole quantitquantitàà (mg or (mg or µµµµµµµµgg ))

•• Non Non dannodanno energiaenergia

•• CofattoriCofattori per per moltimolti enzimienzimi

•• VitamineVitamine ((lipolipo & & idroidro solubilisolubili))

•• MineraliMinerali ((MineraliMinerali principaliprincipali & & oligoelementioligoelementi))



VITAMINEVITAMINE

VITAMINEVITAMINE
�� Le vitamine sono sostanze che lLe vitamine sono sostanze che l’’organismo non organismo non èè in grado di produrre, in grado di produrre, 

vengono introdotte con gli alimentivengono introdotte con gli alimenti

�� Si distinguono in vitamine liposolubili (A, D, E, K) e idrosolubSi distinguono in vitamine liposolubili (A, D, E, K) e idrosolubili (gruppo ili (gruppo 
B e vit. C)B e vit. C)

�� Sono indispensabili per i processi di costruzione, utilizzo ed eSono indispensabili per i processi di costruzione, utilizzo ed eliminazione liminazione 
dei nutrientidei nutrienti

�� Non esistono studi clinici che dimostrino un reale effetto delleNon esistono studi clinici che dimostrino un reale effetto delle vitamine vitamine 
contro la stanchezza muscolare o come contro la stanchezza muscolare o come ergogeniciergogenici

�� UnUn’’alimentazione adeguata fornisce allalimentazione adeguata fornisce all’’organismo il fabbisogno organismo il fabbisogno 
necessario di vitaminenecessario di vitamine

�� A parte negli accertati casi di carenza, la A parte negli accertati casi di carenza, la supplementazionesupplementazione di vitamine di vitamine 
non non èè necessaria e può provocare fenomeni di tossicitnecessaria e può provocare fenomeni di tossicitàà da sovradosaggio   da sovradosaggio   

VITAMINE IDROSOLUBILIVITAMINE IDROSOLUBILI
•• NON SONO CUMULABILINON SONO CUMULABILI, , RICHIEDONO APPORTO RICHIEDONO APPORTO 

QUOTIDIANOQUOTIDIANO

•• B 1  (B 1  (tiaminatiamina)                  carne,pesce,uova,legumi,cereali)                  carne,pesce,uova,legumi,cereali

•• B 2 (riboflavina)             carne,pesce,uova,latte,cerealiB 2 (riboflavina)             carne,pesce,uova,latte,cereali

•• B 3 (PP o B 3 (PP o nicotinamidenicotinamide)   carne,pesce,uova,the,caff)   carne,pesce,uova,the,caffèè,cereali,cereali

•• B 5 (ac. pantotenico)      tuorlo dB 5 (ac. pantotenico)      tuorlo d’’uovo,fegato,grano,legumiuovo,fegato,grano,legumi

•• B 6                                 carne,pesce,uova,latte,cereaB 6                                 carne,pesce,uova,latte,cerealili

•• B 8 (H o biotina)            pesce,fegato,tuorlo,noccioleB 8 (H o biotina)            pesce,fegato,tuorlo,nocciole

•• B12                                carne,pesce,uovaB12                                carne,pesce,uova

•• AcAc. folico                       carne,pesce,uova,latte,frutta. folico                       carne,pesce,uova,latte,frutta

•• C (ac. ascorbico)            cavolfiori,rape,spinaci,peperoniC (ac. ascorbico)            cavolfiori,rape,spinaci,peperoni
prezzemolo,frutta acidaprezzemolo,frutta acida



METABOLISMO BASALEMETABOLISMO BASALE

•• il  metabolismo  basale ( MB ) rappresentail  metabolismo  basale ( MB ) rappresenta
il dispendio energetico in condizioni il dispendio energetico in condizioni postpost--
assorbitiveassorbitive, di riposo per almeno 24 ore,, di riposo per almeno 24 ore,

•• il valore del MB dipende dalla massa magra in il valore del MB dipende dalla massa magra in 
funzione di etfunzione di etàà, sesso, funzionalit, sesso, funzionalitàà tiroidea, tiroidea, 
ricambio proteico.ricambio proteico.

SPESA ENERGETICASPESA ENERGETICA

•• spesa energetica per lspesa energetica per l’’ esercizio fisico:esercizio fisico:

comporta mediamente un terzo del dispendio totale quotidiano comporta mediamente un terzo del dispendio totale quotidiano ed ed èè
condizionato dal peso corporeo, dalla durata, dallcondizionato dal peso corporeo, dalla durata, dall’’ intensitintensitàà e dal tipo e dal tipo 
di esercizio fisico;di esercizio fisico;

•• spesa energetica per lspesa energetica per l’’ accrescimento corporeo:accrescimento corporeo:

risente del costo energetico relativo al contenuto energeticorisente del costo energetico relativo al contenuto energetico del del 
tessuto neotessuto neo--formato e dal dispendio energetico per la sua sintesi.formato e dal dispendio energetico per la sua sintesi.

RICHIESTA ENERGETICA QUOTIDIANARICHIESTA ENERGETICA QUOTIDIANA

DIPENDE DA:DIPENDE DA:

•• ETAETA’’
•• SESSOSESSO
•• PESOPESO
•• ALTEZZAALTEZZA
•• ATTIVITAATTIVITA’’ FISICA GIORNALIERAFISICA GIORNALIERA
•• STATO STATO DIDI SALUTE O SALUTE O DIDI MALATTIAMALATTIA



METABOLISMO PER 24 ORE METABOLISMO PER 24 ORE 
DETERMINATO IN FUNZIONE DEI DIVERSI MESTIERI DETERMINATO IN FUNZIONE DEI DIVERSI MESTIERI 

(8 ORE (8 ORE DIDI LAVORO/DIE)LAVORO/DIE)

AttivitAttivitàà KCalKCal
•• SartoSarto 2.6002.600
•• CalzolaioCalzolaio 2.8002.800
•• MetallurgicoMetallurgico 3.4003.400
•• GiardiniereGiardiniere 4.1004.100
•• Muratori manovaliMuratori manovali 3.6003.600
•• Minatori di carboneMinatori di carbone 4.5004.500

COSTO ENERGETICOCOSTO ENERGETICO
AttivitAttivitàà Calorie/kg/ora     Calorie/kg/ora     

nel sonnonel sonno 0.930.93
nella veglia, fermi a lettonella veglia, fermi a letto 1.101.10
seduti comodamenteseduti comodamente 1.431.43
leggendo ad alta voceleggendo ad alta voce 1.741.74
stando in piedi rilasciatistando in piedi rilasciati 1.501.50
guidando lguidando l’’ autoauto 1.901.90
scrivendo rapidamente a macchinascrivendo rapidamente a macchina 2.002.00
spazzandospazzando 2.412.41
camminando a 4 km lcamminando a 4 km l’’oraora 2.862.86
camminando a 6 km lcamminando a 6 km l’’oraora 4.284.28
scendendo le scalescendendo le scale 5.205.20
nuotandonuotando 7.147.14
salendo le scalesalendo le scale 15.8015.80

IL FABBISOGNO CALORICO DIFFERISCE IL FABBISOGNO CALORICO DIFFERISCE 
NEI DUE SESSINEI DUE SESSI



ALIMENTAZIONEALIMENTAZIONE
NELLO SPORTNELLO SPORT

Sumo Sumo wrestlerswrestlers serve up a 'serve up a 'chankochanko--nabenabe' ' 
duringduring a 'Sumo a 'Sumo DietDiet CampaignCampaign' ' eventevent in in 

Osaka, Osaka, JapanJapan

FABBISOGNO CALORICO DELLO FABBISOGNO CALORICO DELLO 
SPORTIVOSPORTIVO

•• Il fabbisogno calorico di uno sportivo può Il fabbisogno calorico di uno sportivo può 
oscillare dalle 2.000 alle 5.000 kcal al oscillare dalle 2.000 alle 5.000 kcal al 
giorno a seconda del sesso, dell'etgiorno a seconda del sesso, dell'etàà e e 
dell'intensitdell'intensitàà e durata dello sforzo e durata dello sforzo 
sostenuto. sostenuto. 

IL PESO FORMAIL PESO FORMA

•• Che cosa Che cosa èè il peso ideale per uno sportivo? il peso ideale per uno sportivo? 
ÉÉ il peso forma individuale, ovvero il peso forma individuale, ovvero quel pesoquel peso
-- composto prevalentemente da massa composto prevalentemente da massa 
muscolare e da una bassa percentuale di muscolare e da una bassa percentuale di 
grasso corporeo grasso corporeo -- che garantisce un buono che garantisce un buono 
stato di salute, la migliore performance stato di salute, la migliore performance 
sportiva ed il benessere psicofisico.sportiva ed il benessere psicofisico.



Ci sono molte metodiche per determinare Ci sono molte metodiche per determinare 
la massa corporea e il reale consumo la massa corporea e il reale consumo 
energetico di ogni atleta che comportano energetico di ogni atleta che comportano 
anche la valutazione e misurazione di anche la valutazione e misurazione di 
molti parametri:molti parametri:

�� PlicometriaPlicometria

�� ImpededenziometriaImpededenziometria

�� Determinazione del consumo di 02Determinazione del consumo di 02

�� Determinazione dellDeterminazione dell’’acido latticoacido lattico

�� …………....

MASSA CORPOREAMASSA CORPOREA
EE

CONSUMO ENERGETICOCONSUMO ENERGETICO

I DISORDINI ALIMENTARII DISORDINI ALIMENTARI

OBESITAOBESITA’’



OBESITAOBESITA’’

•• Predisposizione geneticaPredisposizione genetica
•• Fattori Ambientali e comportamentaliFattori Ambientali e comportamentali

-- Alimentazione Alimentazione 
-- SedentarietSedentarietàà

Condizione Patologica ad Condizione Patologica ad 
eziologia multifattoriale:eziologia multifattoriale:

EPIDEMIOLOGIAEPIDEMIOLOGIA

�� STATI  UNITISTATI  UNITI

MarcatoMarcato aumento aumento 

della prevalenza della prevalenza 

negli ultimi anninegli ultimi anni

19851985--20012001

Ist. Auxologico Italiano, 2002



LA PREVALENZA DELLLA PREVALENZA DELL’’OBESITAOBESITA’’ EE’’ IN COSTANTE AUMENTOIN COSTANTE AUMENTO

OBESITAOBESITA’’ E SOVRAPPESOE SOVRAPPESO

Dati riferiti al Texas

Prevalenza in Italia Maschi Femmine 

BMI > 25

Bambini 28~31 % 

Adolescenti 18 20 

Giovani 
Adulti

23~37 % 13~30 % 

Adulti 57~79% 37~79 % 

Anziani 45~54 % 72~80 % 

BMI > 30

Adolescenti 6 % 

Giovani 
Adulti

2~6 % 3~8 % 

Adulti 10~17 % 10~36 % 

Anziani 4~16 % 28~40 % 

ITALIA ITALIA 
SOVRAPPESO      SOVRAPPESO      3333%%

OBESITAOBESITA’’ 1010% % 
con circa 4.000.000 con circa 4.000.000 

di persone obesedi persone obese

Istituto Istituto auxologicoauxologico italiano 2002italiano 2002



SEDENTARIETASEDENTARIETA’’ e BMI e BMI 

�� Dove la percentuale di sedentari Dove la percentuale di sedentari èè pipiùù alta, cresce il alta, cresce il 

numero dei soggetti in numero dei soggetti in sovrappeso e obesisovrappeso e obesi..

RIPARTIZIONE 
GEOGRAFICA

INDICE DI MASSA CORPOREA Totale 
popolazion

e
Sottopeso Normopeso Sovrappeso Obesità Totale

Italia 
Nord 
Occidentale

4.8 57.8 30.0 7.5 100.0 12.646

Italia 
Nord 
Orientale

3.7 56.0 31.9 8.5 100.0 8.841

Italia 
Centrale 3.7 55.5 32.8 8.1 100.0 9.214

Italia 
Meridionale

2.7 48.6 37.3 11.4 100.0 10.910

Italia 
Insulare 4.2 53.2 33.4 9.3 100.0 5.244

ITALIA 3.6 53.8 33.4 9.1 100.0 46.854

40,3%40,3%

OBESITAOBESITA’’ E GRASSO CORPOREOE GRASSO CORPOREO

OBESITAOBESITA’’ MASCHILE E FEMMINILEMASCHILE E FEMMINILE



OBESITAOBESITA’’, ESERCIZIO FISICO E , ESERCIZIO FISICO E 
RESRIZIONE DIETETICARESRIZIONE DIETETICA

COMPONENTI DELLA PERDITA COMPONENTI DELLA PERDITA DIDI
PESO NEL TEMPOPESO NEL TEMPO

DIETA E MANTENIMENTO DEL PESO DIETA E MANTENIMENTO DEL PESO 
CORPOREOCORPOREO



EFFETTI  DELLEFFETTI  DELL’’ESERCIZIO FISICOESERCIZIO FISICO

•• Controllo del peso corporeo.                       Controllo del peso corporeo.                       
Am J Am J ClinClin NutrNutr, 1999 , 1999 

-- Riduzione di peso.                                             Riduzione di peso.                                             
ExercExerc Sport Sport ScienzeScienze Rev, 1993Rev, 1993

-- Conservazione della massa magra.                  Conservazione della massa magra.                  
ExercExerc Sport Sport SciencesSciences RevRev , 1996, 1996

-- Mantenimento di peso nel tempo.Mantenimento di peso nel tempo.
Am J Am J ClinClin, 1997, 1997

•• Controllo del diabete di tipo IIControllo del diabete di tipo II
N N EnglEngl J Med, 2001J Med, 2001

•• Diminuzione dello stressDiminuzione dello stress
Br. Med. J,Br. Med. J, 19841984

MAGREZZAMAGREZZA
La riduzione del peso a livelli cosLa riduzione del peso a livelli cosìì bassi non bassi non èè

compatibile con un buono stato di salute compatibile con un buono stato di salute 

•• Diminuisce la resistenza alle malattie infettiveDiminuisce la resistenza alle malattie infettive
•• Molte funzioni metaboliche ed endocrine vengono Molte funzioni metaboliche ed endocrine vengono 

compromessecompromesse
•• Alterazioni del ciclo mestruale  (amenorrea)Alterazioni del ciclo mestruale  (amenorrea)
•• OsteopeniaOsteopenia o osteoporosio osteoporosi
•• LanugoLanugo
•• Secchezza della pelle Secchezza della pelle 
•• Capelli secchi e fragiliCapelli secchi e fragili
•• Diminuzione delle facoltDiminuzione delle facoltàà mentali, abbassamento mentali, abbassamento 

del tono delldel tono dell’’umoreumore

ANORESSIAANORESSIA



•• Disgusto del proprio aspetto fisico,Disgusto del proprio aspetto fisico,
•• Ossessivo timore di perdere lOssessivo timore di perdere l’’autocontrollo autocontrollo 

alimentare,alimentare,
•• Preoccupazione di veder aumentato il proprio peso;Preoccupazione di veder aumentato il proprio peso;
•• EE’’ possibile recuperare il peso normale mentre possibile recuperare il peso normale mentre 

persistono i disturbi psichiatrici.persistono i disturbi psichiatrici.

ANORESSIA E BULIMIA SONO ANORESSIA E BULIMIA SONO 
CARATTERIZZATE DA UNA COMUNE CARATTERIZZATE DA UNA COMUNE 

SINDROME:SINDROME:

LA DIETA DELLO SPORTIVO LA DIETA DELLO SPORTIVO 

L'alimentazione dello sportivo non L'alimentazione dello sportivo non èè
molto diversa dall'alimentazione molto diversa dall'alimentazione 
bilanciata seguita da un soggetto bilanciata seguita da un soggetto 

sedentario.sedentario.

LA DIETA DELLO SPORTIVOLA DIETA DELLO SPORTIVO

•• La differenze riguarda principalmente La differenze riguarda principalmente la la 
quantitquantitàà di caloriedi calorie, ossia il carburante , ossia il carburante 
che deve essere introdotto che deve essere introdotto 
quotidianamente per soddisfare laquotidianamente per soddisfare la
maggior richiesta di energiamaggior richiesta di energia determinata determinata 
dall'aumento del lavoro muscolare.dall'aumento del lavoro muscolare.



•• Alimentazione bilanciataAlimentazione bilanciata significa significa 
introdurre ogni giorno una buona varietintrodurre ogni giorno una buona varietàà
di alimenti di alimenti -- cereali, legumi, carne, cereali, legumi, carne, 
latte, frutta e verdura latte, frutta e verdura -- per essere per essere 
certi di certi di assumere tutti i nutrienti di cui assumere tutti i nutrienti di cui 
abbiamo bisogno.abbiamo bisogno.

LA DIETA DELLO SPORTIVOLA DIETA DELLO SPORTIVO

LL’’IMPORTANZA IMPORTANZA DIDI UNA DIETA VARIAUNA DIETA VARIA

•• Consumando piConsumando piùù alimenti aumenta anche la alimenti aumenta anche la 
quantitquantitàà di sali minerali e vitamine di sali minerali e vitamine 
introdotte. introdotte. 

•• EE’’ pertanto pertanto superfluo ricorrere agli superfluo ricorrere agli 
integratoriintegratori; basta solo rispettare, come ; basta solo rispettare, come 
in tutte le diete bilanciate e armoniche, in tutte le diete bilanciate e armoniche, 
la giusta ripartizione tra i nutrienti.la giusta ripartizione tra i nutrienti.

COME MANGIA LO SPORTIVO COME MANGIA LO SPORTIVO 

In specifico: In specifico: 
•• CarboidratiCarboidrati

circa 55 circa 55 -- 60% dell'introito calorico 60% dell'introito calorico 
giornaliero giornaliero 

•• ProteineProteine
circa 12circa 12--15% dell'introito calorico 15% dell'introito calorico 
giornaliero, contro il 10giornaliero, contro il 10--12% consigliato 12% consigliato 
a chi non pratica sport a chi non pratica sport 

•• Lipidi TotaliLipidi Totali
25 25 -- 30% dell'introito calorico 30% dell'introito calorico 
giornaliero, preferendo i grassi insaturi giornaliero, preferendo i grassi insaturi 
(oli vegetali) (oli vegetali) 



COME MANGIA LO SPORTIVO COME MANGIA LO SPORTIVO 

•• MineraliMinerali
secondo le raccomandazioni valide per la popolazione secondo le raccomandazioni valide per la popolazione 
generale (generale (LARN*LARN*) ) 

•• VitamineVitamine
>secondo le raccomandazioni valide per la >secondo le raccomandazioni valide per la 
popolazione generale (popolazione generale (LARN*LARN*) ) 

•• AcquaAcqua
almeno 1almeno 1--1.5 l al giorno e comunque tanta quanta ne 1.5 l al giorno e comunque tanta quanta ne 
viene persa attraverso sudore, urine, ecc. viene persa attraverso sudore, urine, ecc. 

*LARN*LARN: livelli di assunzione raccomandati di energia e nutrienti per : livelli di assunzione raccomandati di energia e nutrienti per la la 
popolazione italiana popolazione italiana -- SocietSocietàà Italiana di Nutrizione Umana '96Italiana di Nutrizione Umana '96

LA DIETA MEDITERRANEALA DIETA MEDITERRANEA

DISTRIBUZIONE IN % DELLE CALORIE DISTRIBUZIONE IN % DELLE CALORIE 
NELLA GIORNATA PER LO SPORTIVONELLA GIORNATA PER LO SPORTIVO

colazionecolazione

Spuntino mattutinoSpuntino mattutino

pranzopranzo

Spuntino pomeridianoSpuntino pomeridiano

cenacena

25%25%

5%5%

35%35%

5%5%

30%30%



FATTORI CHE POSSONO CONDIZIONARE IL FATTORI CHE POSSONO CONDIZIONARE IL 
RISULTATO DELLA COMPETIZIONE:RISULTATO DELLA COMPETIZIONE:

• Allenamento

• Stato di salute psico-fisico

• Stato emotivo

• Condizioni ambientali-climatiche

• Scelta dei materiali

• Alimentazione

ATTIVITAATTIVITA’’ SPORTIVESPORTIVE
in relazione al carburante preferibilmente utilizzatoin relazione al carburante preferibilmente utilizzato

•• AEROBICHE                                                       AEROBICHE                                                       
(corsa di fondo, ciclismo, nuoto, sci di fondo, alpinismo, canot(corsa di fondo, ciclismo, nuoto, sci di fondo, alpinismo, canottaggio, taggio, ……):):

-- glicogenoglicogeno
-- acidi grassiacidi grassi

•• AEROBICHEAEROBICHE--ANAEROBICHE ALTERNATE ANAEROBICHE ALTERNATE 
(calcio, basket, hockey, rugby, pallavolo, tennis, (calcio, basket, hockey, rugby, pallavolo, tennis, ……):):

-- glicogenoglicogeno

•• ANAEROBICHEANAEROBICHE
(corsa veloce, salto con l(corsa veloce, salto con l’’asta, salto in alto, salto in lungo, asta, salto in alto, salto in lungo, ……):):

-- ATP e CPATP e CP

classificazioneclassificazione categoria categoria duratadurata meccanismo meccanismo 
energeticoenergetico

attivitattivitàà tipo di tipo di 
dietadieta

sport di sport di 
forzaforza

fino a fino a 
10 10 
secondisecondi

anaerobico anaerobico 
alattacidoalattacido

sollevamento pesi sollevamento pesi 
lancio del disco  lancio del disco  
lancio del lancio del 
giavellottogiavellotto
lancio del martello lancio del martello 
100 metri piani100 metri piani
110 metri ad 110 metri ad 
ostacoliostacoli

proteine         proteine         
2222--25%        25%        

grassi              grassi              
3333--36% 36% 

zuccheri      zuccheri      
42%42%

sport di breve sport di breve 
durata senza durata senza 
alimentazione alimentazione 
prepre--garagara

da 10 a da 10 a 
40 40 
secondisecondi

prevalentemenprevalentemen
te anaerobico te anaerobico 
lattacidolattacido

corsa 200corsa 200--400 400 mtmt. . 
ciclismo velocitciclismo velocitàà
pista salto in alto          pista salto in alto          
salto in lungo       salto in lungo       
salto con gli sci salto con gli sci 
pattinaggio velocitpattinaggio velocitàà

sport di sport di 
potenza e potenza e 
velocitvelocitàà

da 40 da 40 
secondi a   secondi a   
44--5 5 
minuti   minuti   

anaerobico e anaerobico e 
aerobico aerobico 
alternatoalternato

sci alpino            sci alpino            
nuoto 100nuoto 100--200 200 mtmt. . 
corsa 400 ostacoli corsa 400 ostacoli 
corsa 800corsa 800--1500 1500 
piani ginnastica        piani ginnastica        
ciclismo ciclismo 
inseguimento inseguimento 
cannottaggiocannottaggio
1000mt. canoa1000mt. canoa--
kajak pentathlon kajak pentathlon 
modernomoderno

proteine proteine 
18% 18% 

grassi 30% grassi 30% 

zuccheri zuccheri 
52%52%



sport di sport di 
media media 
durata     durata     
con con 
alimentazione alimentazione 
prepre--garagara e e 
ricarica ricarica 
energeticaenergetica

sport di sport di 
lottalotta

sport di sport di 
squadrasquadra

tennistennis

oltre i     oltre i     
10    10    

minutiminuti

aerobico e aerobico e 
anaerobico anaerobico 
alternatoalternato

lotta                    lotta                    
judo                  judo                  
karatkaratèè
kungkung fu          fu          
pugilato pugilato 
taektaek wonwon dodo
tennis                 tennis                 
calcio                   calcio                   
polo polo 
ciclismo 4 km su ciclismo 4 km su 
pistapista

ciclismo 100km ciclismo 100km 
squadresquadre

football americanofootball americano
hockey             hockey             
basket basket 
pallavolo    pallavolo    
pallanuoto pallanuoto 
pallamano        pallamano        
rugby rugby 

proteine proteine 
1515--20%20%

grassi grassi 
25%25%

zuccheri zuccheri 
5555--60%60%

classificazioneclassificazione categoria categoria duratadurata meccanismo meccanismo 
energeticoenergetico

attivitattivitàà tipo di tipo di 
dietadieta

sport di lunga sport di lunga 
durata        durata        

con con 
alimentazione alimentazione 
prepre--garagara e e 
ricarica ricarica 
energetica     energetica     
in garain gara

sport di sport di 
resistenza resistenza 

sportssports di di 
resistenza resistenza 
con con 
impiego   impiego   
di forzadi forza

protrattaprotratta prevalentementeprevalentemente
aerobicoaerobico

corsa fondo e corsa fondo e 
mezzofondomezzofondo

maratona    maratona    
marciamarcia
CanoaCanoa

kajak lunghe kajak lunghe 
distanze distanze 

canottaggio lunghe canottaggio lunghe 
distanzedistanze

ciclismo su stradaciclismo su strada
pattinaggio fondopattinaggio fondo
nuoto               nuoto               
regate velaregate vela
sci di fondo  sci di fondo  
triathlontriathlon

proteine proteine 
1515--17%17%

grassi   grassi   
2525--27%27%

zuccheri zuccheri 
5656--60%60%

classificazioneclassificazione categoria categoria duratadurata meccanismo meccanismo 
energeticoenergetico

attivitattivitàà tipo di tipo di 
dietadieta

sport di sport di 
palestrapalestra

sport sport 

di forza di forza 

potenza potenza 

resistenzaresistenza

variabilevariabile aerobico e aerobico e 
anaerobicoanaerobico

fitness  fitness  

aerobicaaerobica

proteine   proteine   
2020--25%25%

grassi       grassi       
1010--15%15%

zuccheri  zuccheri  
6060--65%65%

variabilevariabile prevalentemeprevalenteme
ntente

anaerobicoanaerobico

body body 
buildingbuilding

proteine   proteine   
2828--33%33%

grassi       grassi       
1212--17%17%

zuccheri zuccheri 
50%50%

classificazioneclassificazione categoria categoria duratadurata meccanismo meccanismo 
energeticoenergetico

attivitattivitàà tipo di tipo di 
dietadieta



DIETA E MIGLIORMANENTO DELLA DIETA E MIGLIORMANENTO DELLA 
PRESTAZIONE ATLETICAPRESTAZIONE ATLETICA

•• Dieta in corso di allenamentoDieta in corso di allenamento
–– Regime scandinavoRegime scandinavo

•• Dieta che mira ad incrementare le riserve di glicogenoDieta che mira ad incrementare le riserve di glicogeno
–– Regime mediterraneoRegime mediterraneo

•• Dieta costante con variazioni dellDieta costante con variazioni dell’’alimentazione durante alimentazione durante 
la fase di recupero dopo un trauma o ripresa dellla fase di recupero dopo un trauma o ripresa dell’’attivitattivitàà
dopo il riposo stagionaledopo il riposo stagionale

–– Alimentazioni particolari in alcuni tipi di sportAlimentazioni particolari in alcuni tipi di sport
–– Adattamenti dietetici per condizioni ambientali Adattamenti dietetici per condizioni ambientali 

particolariparticolari
–– Adattamenti dietetici per motivi etici e/o religiosi Adattamenti dietetici per motivi etici e/o religiosi 

delldell’’atletaatleta

IL MEDICO DELLO SPORT DEVE TENERE IL MEDICO DELLO SPORT DEVE TENERE 
CONTO DELLA DIETA IN ALTRE CONDIZIONI CONTO DELLA DIETA IN ALTRE CONDIZIONI 

E MOMENTI DELLE MOMENTI DELL’’ATTIVITAATTIVITA’’

• Pasto pre-gara

• Alimentazione durante la gara

• Pasto post gara

• Idratazione

• Integrazione alimentare

IL RECUPERO DOPO IL TRAUMAIL RECUPERO DOPO IL TRAUMA



IMPORTANZA DELLIMPORTANZA DELL’’ALLENAMENTOALLENAMENTO

•• Aumenta la resistenza allo sforzo, anche per un miglior Aumenta la resistenza allo sforzo, anche per un miglior 
metabolismo degli zuccheri e risparmio del glicogenometabolismo degli zuccheri e risparmio del glicogeno

•• Migliora il metabolismo ossidativo di Migliora il metabolismo ossidativo di caca il 20%il 20%

•• Permette un piPermette un piùù rapido recupero dopo la gararapido recupero dopo la gara

•• Ottimizza il metabolismo a tutti i livelli, dallOttimizza il metabolismo a tutti i livelli, dall’’assunzione assunzione 
delldell’’ossigeno al suo utilizzo nelle celluleossigeno al suo utilizzo nelle cellule

•• Migliora la dispersione di calore, anche con una piMigliora la dispersione di calore, anche con una piùù precoce precoce 
sudorazionesudorazione

•• Migliora la coordinazione motoriaMigliora la coordinazione motoria

IMPORTANZA DELLA DIETAIMPORTANZA DELLA DIETA

•• Permette di mantenere Permette di mantenere 
adeguati livelli di stimolo adeguati livelli di stimolo 
allenanteallenante

•• Riduce i rischi di Riduce i rischi di overover
reachingreaching, di , di overtrainingovertraining, , 
di infortunio e di infezionidi infortunio e di infezioni

•• Permette un piPermette un piùù rapido rapido 
recupero degli infortunirecupero degli infortuni

ADATTAMENTO DELLA DIETA DOPO UN ADATTAMENTO DELLA DIETA DOPO UN 
INFORTUNIOINFORTUNIO

•• Dieta moderatamente iperproteica (1.2Dieta moderatamente iperproteica (1.2--1,8 g x 1,8 g x 
kg /kg /diedie))

•• Dieta ipocalorica per ridurre lDieta ipocalorica per ridurre l’’eventuale eventuale 
sovrappeso accumulato durante il periodo di sovrappeso accumulato durante il periodo di 
infortunio ed adattata ai carichi di lavoro infortunio ed adattata ai carichi di lavoro 
durante la riabilitazionedurante la riabilitazione

•• Eventuale utilizzo di integratoriEventuale utilizzo di integratori



INTEGRATORIINTEGRATORI

GLI INTEGRATORI:GLI INTEGRATORI:
QUANDO IL PIUQUANDO IL PIU’’ NON ENON E’’

NECESSARIAMENTE MEGLIONECESSARIAMENTE MEGLIO



EFFETTO ERGOGENOEFFETTO ERGOGENO

Si riferisce allSi riferisce all’’applicazione di una applicazione di una 
procedura o procedura o addittivoaddittivo

nutrizionale, fisico, meccanico, nutrizionale, fisico, meccanico, 
psicologico o farmacologico, per psicologico o farmacologico, per 

migliorare il rendimento del lavoro migliorare il rendimento del lavoro 
muscolare e/o la performance muscolare e/o la performance 

atletica.atletica.

SOSTANZE ERGOGENE E PRESTAZIONISOSTANZE ERGOGENE E PRESTAZIONI

•• Le funzioni fisiologiche che devono essere Le funzioni fisiologiche che devono essere 
incrementate per migliorare la incrementate per migliorare la 
prestazione atletica sonoprestazione atletica sono
–– Massima potenza aerobicaMassima potenza aerobica
–– Massima capacitMassima capacitàà e massima potenza e massima potenza 

lattacidelattacide
–– Massima capacitMassima capacitàà e potenza e potenza alattacidealattacide
–– Funzione neuromuscolareFunzione neuromuscolare
–– Resistenza alla faticaResistenza alla fatica

UNA SOSTANZA ERGOGENA MIGLIORA LA MASSIMA UNA SOSTANZA ERGOGENA MIGLIORA LA MASSIMA 
POTENZA AEROBICA INCREMENTANDOPOTENZA AEROBICA INCREMENTANDO

•• La capacitLa capacitàà di lavoro del cuore che si riflette sulla di lavoro del cuore che si riflette sulla 
massima gittata cardiacamassima gittata cardiaca

•• La capacitLa capacitàà delldell’’emoglobina a trasportare lemoglobina a trasportare l’’ossigenoossigeno
•• Le masse muscolari attivabiliLe masse muscolari attivabili

•• La perfusione ematica dei muscoli coinvolti nellLa perfusione ematica dei muscoli coinvolti nell’’esercizioesercizio

•• LL’’entitentitàà della mobilizzazione delle sostanze energetiche, della mobilizzazione delle sostanze energetiche, 
nonchnonchéé attraverso il ciclo degli acidi carbossiliciattraverso il ciclo degli acidi carbossilici



UNA SOSTANZA ERGOGENA MIGLIORA LA MASSIMA UNA SOSTANZA ERGOGENA MIGLIORA LA MASSIMA 
POTENZA E CAPACITAPOTENZA E CAPACITA’’ LATTACIDE INCREMENTANDOLATTACIDE INCREMENTANDO

•• La massima quantitLa massima quantitàà di energia proveniente dalla di energia proveniente dalla 
glicolisi anaerobica glicolisi anaerobica lattacidalattacida nel corso di una nel corso di una 
prova sopramassimaleprova sopramassimale

•• Il massimo flusso di energia lungo la via Il massimo flusso di energia lungo la via 
glicoliticaglicolitica anaerobica che anaerobica che èè possibile sostenere possibile sostenere 
nellnell’’unitunitàà di tempodi tempo

UNA SOSTANZA ERGOGENA MIGLIORA LA UNA SOSTANZA ERGOGENA MIGLIORA LA 
MASSIMA POTENZA E CAPACITAMASSIMA POTENZA E CAPACITA’’ ALATTACIDE ALATTACIDE 

INCREMENTANDOINCREMENTANDO

•• Il prodotto fra volume muscolare e la Il prodotto fra volume muscolare e la 
massima concentrazione dei fosfati massima concentrazione dei fosfati 
altamente energeticialtamente energetici

•• La massima cinetica di scissione dei La massima cinetica di scissione dei 
fosfati altamente energeticifosfati altamente energetici

UNA SOSTANZA ERGOGENA MIGLIORA LA UNA SOSTANZA ERGOGENA MIGLIORA LA 
FUNZIONE NEUROMUSCOLARE FUNZIONE NEUROMUSCOLARE 

INCREMENTANDOINCREMENTANDO

•• La massima forza di contrazioneLa massima forza di contrazione
•• La massima potenza meccanica sviluppata La massima potenza meccanica sviluppata 

dai muscolidai muscoli



UNA SOSTANZA ERGOGENA MIGLIORA UNA SOSTANZA ERGOGENA MIGLIORA 
LA RESISTENZA ALLA FATICALA RESISTENZA ALLA FATICA

•• Risparmiando il glicogeno muscolare Risparmiando il glicogeno muscolare 
ed epatico incrementando ed epatico incrementando 
ll’’ossidazione lipidicaossidazione lipidica

•• Riducendo la percezione alla fatica Riducendo la percezione alla fatica 
((faticafatica nervosa)nervosa)

QUALI INTEGRATORI USA QUALI INTEGRATORI USA 
LO SPORTIVO?LO SPORTIVO?

•• Sono sostanze il cui uso non Sono sostanze il cui uso non èè
considerato doping e possono essere considerato doping e possono essere 
suddivise in:suddivise in:
–– Prodotti farmaceutici consentiti (ex: Prodotti farmaceutici consentiti (ex: 

antiinfiammatori)antiinfiammatori)
–– Prodotti erboristici (fitoterapici)Prodotti erboristici (fitoterapici)
–– Prodotti omeopaticiProdotti omeopatici
–– Prodotti salutistici (integratori propriamente Prodotti salutistici (integratori propriamente 

detti)detti)

LE DIMENSIONI DEL LE DIMENSIONI DEL 
PROBLEMAPROBLEMA

•• Circa il 70% degli atleti assume Circa il 70% degli atleti assume 
farmacifarmaci

•• Circa 2/3 assume un solo prodotto il Circa 2/3 assume un solo prodotto il 
restante 1/3 due o pirestante 1/3 due o piùù

•• PiPiùù spesso sono polivitaminici, spesso sono polivitaminici, 
creatina e antiinfiammatoricreatina e antiinfiammatori



DIFFUSIONE DIFFUSIONE DIDI INTEGRATORI A INTEGRATORI A 
LIVELLO GIOVANILELIVELLO GIOVANILE

•• ITALIA:  Una indagine fatta su 12.000 ITALIA:  Una indagine fatta su 12.000 
ragazzi ha fatto emergere che:ragazzi ha fatto emergere che:
–– 7% di ragazzi tra gli 11 e i 13 anni ha dichiarato 7% di ragazzi tra gli 11 e i 13 anni ha dichiarato 

di assumere creatina ed aminoacididi assumere creatina ed aminoacidi
–– 9% di et9% di etàà superiore ai 13 anni ha ammesso la superiore ai 13 anni ha ammesso la 

stessa assunzionestessa assunzione

ALCUNI FALSI MITI SUGLI ALCUNI FALSI MITI SUGLI 
INTEGRATORIINTEGRATORI

•• Si pensa che origine naturale sia sinonimo di salute:Si pensa che origine naturale sia sinonimo di salute:
–– I veleni piI veleni piùù pericolosi sono di origine naturale e gran parte pericolosi sono di origine naturale e gran parte 

dei farmaci, ritenuti chimici, derivano in realtdei farmaci, ritenuti chimici, derivano in realtàà da da 
purificazione di sostanze naturalipurificazione di sostanze naturali

•• Sono uno sportivo e ho piSono uno sportivo e ho piùù bisogno di vitamine di una bisogno di vitamine di una 
persona che conduce una vita meno attiva:persona che conduce una vita meno attiva:
–– In realtIn realtàà le carenze vitaminiche nello sportivo con dieta adeguata le carenze vitaminiche nello sportivo con dieta adeguata 

sono rarissime e lsono rarissime e l’’eccesso di vitamine oltre a essere inutile eccesso di vitamine oltre a essere inutile èè
potenzialmente dannosopotenzialmente dannoso

•• La creatina migliora le prestazioni sportive ed La creatina migliora le prestazioni sportive ed èè innocua:innocua:
–– Oltre ad essere discutibili i miglioramenti della performance (nOltre ad essere discutibili i miglioramenti della performance (non on 

esiste nessun effetto anabolizzante), sembra contribuisca esiste nessun effetto anabolizzante), sembra contribuisca 
allall’’incremento di infortuni muscoloincremento di infortuni muscolo--tendineitendinei

•• Alcuni integratori possono stimolare la produzione naturale Alcuni integratori possono stimolare la produzione naturale 
di testosteronedi testosterone
–– Non Non èè mai stato diomostrato essere possibile e deriva piuttosto da mai stato diomostrato essere possibile e deriva piuttosto da 

prodotti adulterati che contengono sostanze anabolizzantiprodotti adulterati che contengono sostanze anabolizzanti

PERCHEPERCHE’’ GLI ATLETI RICORRONO GLI ATLETI RICORRONO 
AGLI INTEGRATORI?AGLI INTEGRATORI?



INTEGRATORIINTEGRATORI
PERCHEPERCHE’’ SI ASSUMONOSI ASSUMONO

•• Per diminuire la faticaPer diminuire la fatica

•• Per avere piPer avere piùù energiaenergia

•• Per ridurre il tempo di Per ridurre il tempo di 
recupero dopo sforzorecupero dopo sforzo

•• Per aumentare le masse Per aumentare le masse 
muscolarimuscolari

AMINOACIDIAMINOACIDI
•• Gli aminoacidi maggiormente presenti negli integratori sono quelGli aminoacidi maggiormente presenti negli integratori sono quelli li 

ramificati e la ramificati e la glutaminaglutamina
•• LL’’ipotesi che lipotesi che l’’assunzione di aminoacidi ramificati migliori la assunzione di aminoacidi ramificati migliori la 

prestazione sportiva mediante una riduzione della degradazione prestazione sportiva mediante una riduzione della degradazione 
proteica del tessuto muscolare non proteica del tessuto muscolare non èè supportata da alcuno studio supportata da alcuno studio 
clinicoclinico

•• Non dimostrati gli effetti Non dimostrati gli effetti ergogeniergogeni della della glutaminaglutamina, cos, cosìì come come 
ll’’effetto stimolante il sistema immunitarioeffetto stimolante il sistema immunitario

•• Gli aminoacidi ramificati dovrebbero ridurre per competizione Gli aminoacidi ramificati dovrebbero ridurre per competizione 
ll’’ingresso attraverso la barriera ingresso attraverso la barriera ematoencefalicaematoencefalica di di TriptofanoTriptofano che che 
èè precursore della serotonina che contribuisce alla percezione precursore della serotonina che contribuisce alla percezione 
psicologica della faticapsicologica della fatica

•• Alcuni studi hanno, al contrario, dimostrato che lAlcuni studi hanno, al contrario, dimostrato che l’’assunzione di assunzione di 
aminoacidi non contrasta la fatica muscolare e non migliora la aminoacidi non contrasta la fatica muscolare e non migliora la 
performance fisicaperformance fisica

I SUPPLEMENTI PROTEICI I SUPPLEMENTI PROTEICI 
SERVONO PER COSTRUIRE I SERVONO PER COSTRUIRE I 

MUSCOLI!!!!MUSCOLI!!!!



•• Il razionale di questa affermazione si basa sul fatto Il razionale di questa affermazione si basa sul fatto 
che i muscoli sono fatti da proteine, quindi piche i muscoli sono fatti da proteine, quindi piùù
proteine (sotto forma di supplementi) piproteine (sotto forma di supplementi) piùù muscolomuscolo

•• FalsoFalso: 70% del muscolo : 70% del muscolo èè acqua, la quantitacqua, la quantitàà di di 
proteine necessaria a rimpiazzare quelle che si proteine necessaria a rimpiazzare quelle che si 
perdono con lperdono con l’’attivitattivitàà fisica fisica èè piccola e fornita piccola e fornita 
dalldall’’alimentazione, lalimentazione, l’’eccesso di proteine viene eccesso di proteine viene 
eliminato dal corpoeliminato dal corpo

AMINOACIDI RAMIFICATIAMINOACIDI RAMIFICATI

•• Sono la leucina, isoleucina, valina, considerati Sono la leucina, isoleucina, valina, considerati ergogeniciergogenici
assieme a assieme a alaninaalanina e glutamminae glutammina

•• Potrebbero avere unPotrebbero avere un’’azione anabolizzante con incremento azione anabolizzante con incremento 
della massa magra  e migliorare i tempi di recuperodella massa magra  e migliorare i tempi di recupero
–– In realtIn realtàà non non èè mai stato dimostrato un incremento mai stato dimostrato un incremento 

della forza in della forza in bodybody--buildersbuilders, , nnèè glicogeno muscolare se glicogeno muscolare se 
associato ad una dieta adeguata in carboidratiassociato ad una dieta adeguata in carboidrati

•• Non Non èè mai stata dimostrata una reale efficaciamai stata dimostrata una reale efficacia

•• LL’’eccessivo uso di aminoacidi comporta un loro utilizzo ai eccessivo uso di aminoacidi comporta un loro utilizzo ai 
fini catabolici confini catabolici con
–– formazione di formazione di NHNH44

++→→→→→→→→ Danno muscolareDanno muscolare
–– Trasformazione in trigliceridi (non esiste infatti un Trasformazione in trigliceridi (non esiste infatti un 

deposito corporeo per gli aminoacidi in eccesso)deposito corporeo per gli aminoacidi in eccesso)

CREATINACREATINA



CREATINACREATINA
COSCOS’’ EE’’

••Sintetizzato da Sintetizzato da glicinaglicina, , argininaarginina e e metioninametionina nel nel 
fegato, pancreas, renefegato, pancreas, rene

••Fabbisogno giornaliero stimato: 2 gFabbisogno giornaliero stimato: 2 g

••Fonti alimentari: carne e pesce (1/2 del fabbisogno)Fonti alimentari: carne e pesce (1/2 del fabbisogno)

••Si trova in commercio come Creatina MonoidratoSi trova in commercio come Creatina Monoidrato

••Deposito corporeo principale la muscolatura Deposito corporeo principale la muscolatura 
scheletricascheletrica

••Dose ammessa 3Dose ammessa 3--6 g/6 g/diedie per periodi limitati per periodi limitati 

CREATINACREATINA
COSCOS’’ EE’’

••Substrato  energetico per la contrazione Substrato  energetico per la contrazione 
muscolaremuscolare
••La creatina lega il fosforo come substrato La creatina lega il fosforo come substrato 
per la formazione di ATP (principale fonte di per la formazione di ATP (principale fonte di 
energia per la contrazione)energia per la contrazione)
••La La creatincreatin--fosfokinasifosfokinasi tampona ltampona l’’acido latticoacido lattico
••Esaurita la Esaurita la creatincreatin--fosfokinasifosfokinasi ll’’organismo organismo 
ricorre alla glicolisi per produrre ATPricorre alla glicolisi per produrre ATP

IN SINTESIIN SINTESI

••Permette la contrazione muscolarePermette la contrazione muscolare
••Ritarda lRitarda l’’affaticamentoaffaticamento

•• I I risultatirisultati deglidegli studistudi eseguitieseguiti sonosono equivociequivoci per lo per lo sforzosforzo
brevebreve

•• Non Non sembrasembra miglioraremigliorare i i risultatirisultati nellonello sforzosforzo prolungatoprolungato
•• PotrebbePotrebbe ridurreridurre la la produzioneproduzione didi acidoacido latticolattico
•• Non Non esistonoesistono studistudi cheche comprovinocomprovino ll’’efficaciaefficacia in in 

competizionecompetizione
•• I I maggiorimaggiori effettieffetti sisi hannohanno neinei soggettisoggetti con con minoreminore

creatinacreatina a a riposoriposo, , quindiquindi neinei soggettisoggetti pocopoco allenatiallenati, o mal , o mal 
nutritinutriti

•• DopoDopo la la saturazionesaturazione tissutaletissutale, , ll’’eccessoeccesso didi
supplementazionesupplementazione vieneviene escretoescreto per via per via renalerenale

•• Circa Circa ilil 30% 30% deidei soggettisoggetti èè non respondernon responder

CREATINACREATINA
QUALI SONO LE EVIDENZE QUALI SONO LE EVIDENZE 

SCIENTIFICHESCIENTIFICHE



CREATINA:CREATINA:
CONTROINDICAZIONICONTROINDICAZIONI

•• Uso di diureticiUso di diuretici
•• DisidratazioneDisidratazione
•• Allergia o ipersensibilitAllergia o ipersensibilitàà individuale alla individuale alla 

CreatinaCreatina
•• Deficit della funzione renaleDeficit della funzione renale

CREATINACREATINA
INTERAZIONIINTERAZIONI

CaffeinaCaffeina: la caffeina inibisce la : la caffeina inibisce la risintesirisintesi di di 
fosfocreatinafosfocreatina durante il recuperodurante il recupero
muscolaremuscolare

Diuretici:Diuretici: modificano la funzione renale e inducono modificano la funzione renale e inducono 
disidratazione, si sommano dunque gli disidratazione, si sommano dunque gli 
effetti avversieffetti avversi

FANS:FANS: riducono la perfusione renale riducono la perfusione renale prostaglandinoprostaglandino--
dipendentedipendente

TrimethoprimTrimethoprim:: causa elevazione della creatinina  causa elevazione della creatinina  
siericasierica per riduzione della per riduzione della clearanceclearance
renale della creatininarenale della creatinina

•• LL’’assunzioneassunzione didi pipiùù didi 20 g/die non 20 g/die non èè benben tolleratatollerata in in alcunialcuni
individuiindividui

•• Danni renali?Danni renali?
•• LL’’assunzione per 10 settimane provoca alterazioni della assunzione per 10 settimane provoca alterazioni della 

funzione renale, apparentemente reversibilifunzione renale, apparentemente reversibili
•• Danni muscolari?Danni muscolari?

•• La ritenzione di La ritenzione di lquidilquidi che che èè causa dellcausa dell’’incremento di incremento di 
peso, aumenta la pressione tra le fibre causando crampi e peso, aumenta la pressione tra le fibre causando crampi e 
riducendo la prestazione (particolarmente sprinter e riducendo la prestazione (particolarmente sprinter e 
nuotatori)nuotatori)

•• Almeno in un caso Almeno in un caso rabdomiolisirabdomiolisi
•• Effetto cancerogeno?Effetto cancerogeno?
•• Accumulo anche in altri tessuti: rene, cervello, fegato, con Accumulo anche in altri tessuti: rene, cervello, fegato, con 

significato incertosignificato incerto

CREATINACREATINA
EFFETTI COLLATERALIEFFETTI COLLATERALI



GLUTAMMINAGLUTAMMINA

•• Aminoacido  che deriva dallAminoacido  che deriva dall’’acido acido 
glutammicoglutammico
–– ÈÈ un fondamentale fattore di crescita linfocitariaun fondamentale fattore di crescita linfocitaria
–– ÈÈ un substrato per la un substrato per la neogluconogenesineogluconogenesi epaticaepatica
–– Negli atleti con sindrome da Negli atleti con sindrome da overtrainingovertraining vi vi èè una una 

minore concentrazione plasmatica e muscolare rispetto minore concentrazione plasmatica e muscolare rispetto 
agli agli ateltiatelti di controllodi controllo

–– La La supplematazionesupplematazione di glutammina nella dieta non ha di glutammina nella dieta non ha 
però dimostrato beneficiperò dimostrato benefici

–– Si pensa che i bassi valori di glutammina riflettano le Si pensa che i bassi valori di glutammina riflettano le 
alterazioni metaboliche legate allalterazioni metaboliche legate all’’esercizio intensoesercizio intenso

•• La deplezione di glicogenoLa deplezione di glicogeno
•• La deplezione proteicaLa deplezione proteica
•• LL’’acidosi metabolicaacidosi metabolica

–– Deposito principale Deposito principale èè il muscolo, per cui il consumo di il muscolo, per cui il consumo di 
glutammina in corso di sindrome da glutammina in corso di sindrome da overtrainingovertraining
determina perdita della massa muscolaredetermina perdita della massa muscolare

PIRUVATOPIRUVATO
•• EE’’ prodotto intermedio del metabolismo prodotto intermedio del metabolismo 

del glucosiodel glucosio

•• La sua La sua supplementazionesupplementazione dovrebbe dovrebbe 
migliorare lmigliorare l’’ossidazione ossidazione glicidicaglicidica

•• Sarebbe in grado di aiutare nel calo Sarebbe in grado di aiutare nel calo 
ponderale e ridurrebbe il colesteroloponderale e ridurrebbe il colesterolo

•• Tutti gli studi effettuati non hanno dato Tutti gli studi effettuati non hanno dato 
esito positivo in nessun sensoesito positivo in nessun senso

MALTODESTRINEMALTODESTRINE

•• Esercitano una bassa pressione osmoticaEsercitano una bassa pressione osmotica

•• Mantengono adeguati livelli di glicemia durante Mantengono adeguati livelli di glicemia durante 
lo sforzolo sforzo

•• Elevano il tempo di esaurimento negli sforzi   Elevano il tempo di esaurimento negli sforzi   
prolungatiprolungati

•• Consentono un risparmio del glicogeno Consentono un risparmio del glicogeno 
muscolaremuscolare

•• Dopo uno sforzo, favoriscono un piDopo uno sforzo, favoriscono un piùù rapido rapido 
ripristino delle riserve di glicogeno muscolareripristino delle riserve di glicogeno muscolare



FRUTTOSIOFRUTTOSIO
•• Rapido svuotamento gastricoRapido svuotamento gastrico

•• Mantengono adeguati livelli di glicemia durante Mantengono adeguati livelli di glicemia durante 
lo sforzolo sforzo

•• Elevano il tempo di esaurimento negli sforzi   Elevano il tempo di esaurimento negli sforzi   
prolungatiprolungati

•• Consentono un risparmio del glicogeno Consentono un risparmio del glicogeno 
muscolaremuscolare

•• Dopo uno sforzo, favoriscono un piDopo uno sforzo, favoriscono un piùù rapido rapido 
ripristino delle riserve di glicogeno muscolareripristino delle riserve di glicogeno muscolare

•• Non Non èè di pronta disponibilitdi pronta disponibilitàà per lper l’’utilizzo utilizzo 
muscolaremuscolare

•• Può dare diarreaPuò dare diarrea

ACIDI GRASSI A CATENA BREVEACIDI GRASSI A CATENA BREVE

Dovrebbero essere più rapidamente 
metabolizzabili, in realtà non è mai stata 
dimostrata una loro efficacia.
Poiché non stimolano la secrezione biliare, 
possono causare spesso disturbi intestinali.

SODIO BICARBONATOSODIO BICARBONATO
Tampone che si è pensato di utilizzare nella 
pratica sportiva per neutralizzare l’acido 
lattico che si accumula nei muscoli. Per fare 
questo sarebbero necessari dosaggi 
estremamente elevati. Gli studi clinici 
effettuati non dimostrano un chiaro 
miglioramento dell’attività fisica dopo 
assunzione di bicarbonato. Può provocare 
diarrea esplosiva, crampi addominali, vomito, 
meteorismo.



Esercizio fisicoEsercizio fisico

↑↑Trasporto di OTrasporto di O22 mitocondrialemitocondriale

↑↑PerossidiPerossidi

↑↑ Produzione di OProduzione di O22 parzialmente ridottoparzialmente ridotto

AntiossidantiAntiossidanti

••EnzimaticiEnzimatici
••AlbuminaAlbumina
••EsogeniEsogeni

PerossidazionePerossidazione lipidicalipidica

Alterazione delle membrane cellulariAlterazione delle membrane cellulari

Danno cellulareDanno cellulare

ANTIOSSIDANTIANTIOSSIDANTI
(Meccanismo d(Meccanismo d’’azione)azione)

ANTIOSSIDANTIANTIOSSIDANTI
•• Sono Sono sosotanzesosotanze senza effetti senza effetti ergogeniciergogenici
•• Sono suddivisi in endogeni (albumina, Sono suddivisi in endogeni (albumina, 

enzimatici) ed esogeni (enzimatici) ed esogeni (Vit.CVit.C, , Vit.EVit.E, , ββ--
carotene, Coenzima Q, ecc)carotene, Coenzima Q, ecc)

•• Alcuni ad alte dosi (ex Alcuni ad alte dosi (ex VitVit A) danno A) danno 
effetti collateralieffetti collaterali

•• Sono raccomandati nella dieta, ma non si Sono raccomandati nella dieta, ma non si èè
mai dimostrata una loro efficacia se mai dimostrata una loro efficacia se 
assunti a dosi farmacologiche assunti a dosi farmacologiche 

VITAMINEVITAMINE



CAFFEINACAFFEINA
•• Era Era considerataconsiderata illecitaillecita

((attualmenteattualmente sotto sotto 
osservazioneosservazione) per ) per altealte
dosidosi (>12 mcg/ml), (>12 mcg/ml), 
ovveroovvero ll’’assunzioneassunzione didi 66--
8 8 tazzetazze didi caffcaffèè, 2, 2--3 3 
ore prima ore prima deidei controllicontrolli

•• DosiDosi didi almenoalmeno 5 mg / 5 mg / 
kg kg sonosono necessarienecessarie per per 
osservarneosservarne gligli effettieffetti.  .  
DosiDosi paripari a ca. 17 a ca. 17 
mg/kg mg/kg corrispondonocorrispondono al al 
limitelimite legalelegale ..

Test condotto su ciclisti dTest condotto su ciclisti d’’elite 1 h prima di compiere un esercizioelite 1 h prima di compiere un esercizio
con intensitcon intensitàà delldell’’80% del VO 80% del VO 2 2 maxmax

Incremento della performanceIncremento della performance
24%24%

CAFFEINACAFFEINA
Effetti collateraliEffetti collaterali

SimiliSimili a a quelliquelli deglidegli altrialtri stimolantistimolanti::
––InsonniaInsonnia, , irritabilitirritabilitàà, , nervosismonervosismo
––TachicardiaTachicardia, , aritmiearitmie ancheanche fatalifatali
––LL’’usouso concomitanteconcomitante didi altrialtri stimolantistimolanti èè
potenzialmentepotenzialmente mortalemortale!!!!!!!!
––RendeRende inefficaceinefficace la la creatinacreatina



EFFETTO EFFETTO DIDI ALCUNE SOSTANZE ERGOGENE ALCUNE SOSTANZE ERGOGENE 
SULLE PRESTAZIONI ATLETICHESULLE PRESTAZIONI ATLETICHE

GLI INTEGRATORI SONO GLI INTEGRATORI SONO 
SICURI?SICURI?

PRODOTTI PRODOTTI DIDI EROBORISTERIAEROBORISTERIA

•• Erba di S. GiovanniErba di S. Giovanni
–– A fronte di una presunta azione antidepressiva, può A fronte di una presunta azione antidepressiva, può 

slatentizzareslatentizzare problemi psichiatrici, specie se assunta problemi psichiatrici, specie se assunta 
con antidepressivi, interferisce con lcon antidepressivi, interferisce con l’’assorbimento del assorbimento del 
ferro e di altri Sali mineraliferro e di altri Sali minerali

•• ““EternalEternal LifeLife”” ((DictamnusDictamnus dasycarpusdasycarpus))
–– Sostanza dimagrante che contiene numerose tossine Sostanza dimagrante che contiene numerose tossine 

tossiche per il fegatotossiche per il fegato
•• JinJin BuBu HuanHuan ((LycopodiumLycopodium serratumserratum))

–– Pianta con proprietPianta con proprietàà analgesiche e sedative che può analgesiche e sedative che può 
dare danni epatici e renalidare danni epatici e renali



CONSEGUENZE DELLCONSEGUENZE DELL’’ASSUNZIONE ASSUNZIONE 
INUTILE INUTILE DIDI FARMACIFARMACI

•• Farmaco in greco significa anche veleno e gli Farmaco in greco significa anche veleno e gli 
effetti dannosi derivanti dal loro uso sono effetti dannosi derivanti dal loro uso sono 
elevate: circa 70000 casi, allelevate: circa 70000 casi, all’’anno negli USA. anno negli USA. 

•• Gli effetti di un farmaco su un soggetto sano Gli effetti di un farmaco su un soggetto sano 
possono essere molto differenti da quello di un possono essere molto differenti da quello di un 
malatomalato

GLI INTEGRATORI SONO GLI INTEGRATORI SONO 
DOPING?DOPING?

•• Per la WADA (agenzia mondiale per lPer la WADA (agenzia mondiale per l’’antidoping) antidoping) 
al momento noal momento no

•• Il DHEA Il DHEA èè venduto negli USA come integratore, venduto negli USA come integratore, 
ma ma èè un anabolizzante tutti gli effetti, presente un anabolizzante tutti gli effetti, presente 
nella lista WADA, peraltro di scarsa o nulla nella lista WADA, peraltro di scarsa o nulla 
efficacia.efficacia.

GLI INTEGRATORI SONO GLI INTEGRATORI SONO 
DOPING?DOPING?

•• Per la legge italiana Per la legge italiana NNìì

Legge 16.11.2000 Legge 16.11.2000 nn°° 376376
(G.U. (G.U. nn°° 294 del 18.12.2000)294 del 18.12.2000)

““CostituisconoCostituiscono dopingdoping la la somministrazionesomministrazione o o 
ll’’assunzioneassunzione didi farmacifarmaci o o sostanzesostanze

biologicamentebiologicamente o o farmacologicamentefarmacologicamente attiveattive e e 
ll’’adozioneadozione o la o la sottoposizionesottoposizione a a pratichepratiche medichemediche

non non giustificategiustificate dada condizionicondizioni patologichepatologiche eded
idoneeidonee a a modificaremodificare le le condizionicondizioni psicofisichepsicofisiche o o 
biologichebiologiche delldell’’organismoorganismo al fine al fine didi alterarealterare le le 

prestazioniprestazioni agonisticheagonistiche deglidegli atletiatleti””



Il controllo istituzionale degli integratori e supplementi Il controllo istituzionale degli integratori e supplementi 
alimentari alimentari èè molto meno restrittivo rispetto a quello imposto sui molto meno restrittivo rispetto a quello imposto sui 
farmaci. farmaci. 
•• le regole riguardano lle regole riguardano l’’etichettaetichetta (che va notificata al ministero (che va notificata al ministero 

della della Salute)Salute) e gli e gli stabilimentistabilimenti dove avviene la produzione dove avviene la produzione (che (che 
devono essere autorizzati dal ministero)devono essere autorizzati dal ministero)

•• la composizione non viene controllata la composizione non viene controllata 
•• non non èè richiesto che sia provata lrichiesto che sia provata l’’efficacia sullefficacia sull’’uomouomo
•• non non èè richiesto che sia provata lrichiesto che sia provata l’’innocuitinnocuitàà sullsull’’uomouomo
•• se il prodotto se il prodotto èè provato dannoso dopo la sua provato dannoso dopo la sua 

commercializzazione, lcommercializzazione, l’’autoritautoritàà può richiederne lpuò richiederne l’’esclusione esclusione 
dal mercato dal mercato 

�� èè possibile che il prodotto non contenga la sostanza dichiaratapossibile che il prodotto non contenga la sostanza dichiarata
�� è’è’ possibile che la sostanza non sia presente nelle concentrazionipossibile che la sostanza non sia presente nelle concentrazioni

dichiarate (variabilitdichiarate (variabilitàà tra lotti anche del 130%)tra lotti anche del 130%)
�� il prodotto potrebbe contenere dei contaminanti (pesticidi, metil prodotto potrebbe contenere dei contaminanti (pesticidi, metalli alli 

pesanti, altre sostanze farmacologiche, altre erbe)pesanti, altre sostanze farmacologiche, altre erbe)
�� il prodotto potrebbe essere inutileil prodotto potrebbe essere inutile
�� il prodotto potrebbe essere dannoso (efedrina)il prodotto potrebbe essere dannoso (efedrina)

LL’’INTEGRAZIONE SEMPRE INTEGRAZIONE SEMPRE 
NECESSARIA, MA CHE NECESSARIA, MA CHE 
TUTTI TRASCURANOTUTTI TRASCURANO

ACQUAACQUA



ESERCIZIO FISICO ESERCIZIO FISICO 

PRODUZIONE Dl CALORE PRODUZIONE Dl CALORE 
7070--80% dell'energia prodotta80% dell'energia prodotta

7575--90 90 kjkj/minuto/minuto
1818--21 kcal/minuto21 kcal/minuto
AUMENTO DELLA AUMENTO DELLA 

TEMPERATURA CORPOREA TEMPERATURA CORPOREA 
11°°C  ogni 5C  ogni 5--7 minuti7 minuti

TERMODISPERSIONETERMODISPERSIONE

SUDORAZIONESUDORAZIONE
maxmax 30 ml/minuto30 ml/minuto
= 1800 ml/ora= 1800 ml/ora

EVAPORAZIONE EVAPORAZIONE 

TEMPERATURA TEMPERATURA 

CORPOREA        (0.58 kcal/mlCORPOREA        (0.58 kcal/ml))

DISIDRATAZIONE DISIDRATAZIONE 

LIQUIDI CORPOREILIQUIDI CORPOREI

CONDUZIONECONDUZIONE IRRAGGIAMENTOIRRAGGIAMENTO

INTEGRAZIONE IDRICAINTEGRAZIONE IDRICA

L'eliminazione di quantitL'eliminazione di quantitàà d'acqua con la sudorazione comporta d'acqua con la sudorazione comporta 
la perdita di alcuni minerali presenti nel sudore in quantitla perdita di alcuni minerali presenti nel sudore in quantitàà
maggiore nei maggiore nei soggetti non allenati e non acclimatatisoggetti non allenati e non acclimatati. . 

La perdita di questi oligoelementi La perdita di questi oligoelementi èè dell'ordine di 40dell'ordine di 40--60 60 mEqmEq/l /l 
di cloro, 4di cloro, 4--6 6 mEqmEq/l di potassio e 1,5 /l di potassio e 1,5 --5 5 mEqmEq/l di magnesio./l di magnesio.

INTEGRAZIONE IDRICAINTEGRAZIONE IDRICA
SUDORAZIONE E ATTIVITSUDORAZIONE E ATTIVITÀÀ FISICAFISICA

••Sudore ipotonico (80Sudore ipotonico (80--180 180 mOsmlmOsml/l)/l)
•• Rispetto al plasma (300 Rispetto al plasma (300 mOsmlmOsml/l)/l)
••Produzione massima di sudore: 1.5Produzione massima di sudore: 1.5--3 l/h3 l/h
••Con l'aumento della velocitCon l'aumento della velocitàà di produzione del sudore: di produzione del sudore: 
••K costante, K costante, NaNa--ClCl aumentano, Mg diminuisceaumentano, Mg diminuisce

La perdita di sali minerali La perdita di sali minerali èè a carico soprattutto del a carico soprattutto del NaNa--ClCl

••EE’’ sensibile solo per prestazioni di ultraresistenza. sensibile solo per prestazioni di ultraresistenza. 
••Le perdite di K sono trascurabili e possono portare ad Le perdite di K sono trascurabili e possono portare ad 
ipopotassiemiaipopotassiemia solo per esercizi prolungati e ripetuti in solo per esercizi prolungati e ripetuti in 
assenza di un corretto apporto con gli alimenti.assenza di un corretto apporto con gli alimenti.



••La riduzione dell'acqua corporea determina un marcato La riduzione dell'acqua corporea determina un marcato 
deterioramento della capacitdeterioramento della capacitàà lavorativa, specie nelle lavorativa, specie nelle 
attivitattivitàà fisiche di lunga durata, e la mancata fisiche di lunga durata, e la mancata 
reidratazione si manifesta con aumenti della reidratazione si manifesta con aumenti della 
temperatura corporea e della frequenza cardiaca.temperatura corporea e della frequenza cardiaca.

••GiGiàà con perdite idriche pari al 3con perdite idriche pari al 3--5% del peso corporeo 5% del peso corporeo 
la sofferenza dell'organismo si manifesta con una la sofferenza dell'organismo si manifesta con una 
riduzione della capacitriduzione della capacitàà lavorativa del 20lavorativa del 20--30%.30%.

•La perdita di NaCl è trascurabile se la produzione di 
sudore è pari a circa 1-2 litri

••LL’’assorbimento intestinale dellassorbimento intestinale dell’’acqua acqua èè un processo passivo: un processo passivo: 
ll’’acqua segue il gradiente osmotico acqua segue il gradiente osmotico 

••Può seguire lPuò seguire l’’assorbimento attivo di alcuni nutrienti, in assorbimento attivo di alcuni nutrienti, in 
particolare il glucosio che viene trasportato in maniera attiva particolare il glucosio che viene trasportato in maniera attiva con con 
il sodio il sodio 

••Alcuni studi hanno dimostrato che lAlcuni studi hanno dimostrato che l’’assorbimento dellassorbimento dell’’acqua viene acqua viene 
massimizzato dalla presenza nellmassimizzato dalla presenza nell’’intestino di intestino di didi soluzioni ipotoniche soluzioni ipotoniche 
di glucosio e sodiodi glucosio e sodio

••Le soluzioni ipertoniche promuovono un aumento della secrezione Le soluzioni ipertoniche promuovono un aumento della secrezione 
di acqua nel lume intestinale aumentando ldi acqua nel lume intestinale aumentando l’’entitentitàà della della 
disidratazionedisidratazione

LL’’IDRATAZIONE ORALEIDRATAZIONE ORALE

I COMANDAMENTI DEL BERE

••Effettuare una corretta idratazione prima della garaEffettuare una corretta idratazione prima della gara

••Garantire all'organismo molti liquidi prima, durante e dopo la pGarantire all'organismo molti liquidi prima, durante e dopo la prestazione restazione 
agonisticaagonistica

•• Preferire soluzioni a basso contenuto di saliPreferire soluzioni a basso contenuto di sali

••Prevenire l'iponatremia (riduzione del sodio) nelle gare di lungPrevenire l'iponatremia (riduzione del sodio) nelle gare di lunga durata, a durata, 
aumentando l'apporto di sodio e cloroaumentando l'apporto di sodio e cloro

••Includere piccole percentuali (5Includere piccole percentuali (5--6%) di carboidrati (6%) di carboidrati (maltodestrinemaltodestrine))

••Quando Quando éé possibile, utilizzare bevande fresche, a 7possibile, utilizzare bevande fresche, a 7--1010°°CC

••Bere "OLTRE LA SETE" (cioBere "OLTRE LA SETE" (cioèè prima di avvertire sete, e piprima di avvertire sete, e piùù di quanto la di quanto la 
sete richiederebbe). Nello sportivo la sensibilitsete richiederebbe). Nello sportivo la sensibilitàà alla sete alla sete èè ridottaridotta



RIASSUMENDO…
Pericoli riguardanti lPericoli riguardanti l’’attivitattivitàà fisica, soprattutto in condizioni fisica, soprattutto in condizioni 

ambientali di elevata temperatura:ambientali di elevata temperatura:

• Disidratazione
• Diminuito volume plasmatico (emoconcentrazione)
• Riduzione della capacità di termoregolazione
• Riduzione della prestazione atletica
• Aumento di patologie legate all’alta temperatura 

(colpo di calore,…)

•L’integrazione salina è necessaria solo in condizioni particolari

•Bevande lievemente zuccherate favoriscono l’idratazione

CONCLUSIONICONCLUSIONI
•• Non Non èè dimostrata ldimostrata l’’efficacia degli integratoriefficacia degli integratori

•• Una corretta idratazione e la somministrazione di Una corretta idratazione e la somministrazione di 
zuccheri in corso di attivitzuccheri in corso di attivitàà migliorano la prestazionemigliorano la prestazione

•• Molti degli effetti derivano dal placeboMolti degli effetti derivano dal placebo

•• Gli studi hanno numerosi limiti e Gli studi hanno numerosi limiti e biasbias
–– Il numero dei pazienti inclusi negli studi Il numero dei pazienti inclusi negli studi èè scarsoscarso
–– Sono pazienti selezionati fra quelli che a priori possono avere Sono pazienti selezionati fra quelli che a priori possono avere 

un maggior beneficioun maggior beneficio
–– Spesso non sono condotti in doppio ciecoSpesso non sono condotti in doppio cieco

•• Danno un falso senso di sicurezza e possono incoraggiare Danno un falso senso di sicurezza e possono incoraggiare 
abitudini alimentari scorretteabitudini alimentari scorrette

•• Possono essere Possono essere ““ll’’anticameraanticamera”” al dopingal doping

UNA DIETA EQULIBRATAUNA DIETA EQULIBRATA

•• EE’’ sicuramente efficace nel sicuramente efficace nel 
migliorare la performancemigliorare la performance

•• EE’’ sicuramente innocua e anzi sicuramente innocua e anzi 
positiva per la salute positiva per la salute 
generalegenerale

•• EE’’ sicuramente meno costosasicuramente meno costosa

•• EE’’ forse meno complicataforse meno complicata

•• LL’’allenamento rimane inoltre allenamento rimane inoltre 
un cardine per migliorare la un cardine per migliorare la 
performance. performance. 



“Se fossimo in grado di fornire a ciascuno 
la giusta dose di nutrimento ed 

esercizio fisico, né in difetto né in 
eccesso,

avremmo trovato la strada per la salute”

“Lascia che il cibo sia la tua medicina                       
e che la medicina sia il tuo cibo”

Ippocrate (460-377 a.C.)


