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INTEGRATORIALIMIENNFAR]

e LA STORIA

e DALL'EST ALL'OCCIDENTE

e DAL BODY BUILDYNG AGLI ALTRI SPORT

e LE VOCI DI SPOGLIATOIO

e LA TEORIA (ditte produttrici) E LA PRATICA (atleti)

o LA SPERIMENTAZIONE (studi incrociati in doppio cieco)
o LA VERITA'




INTEGRATORITALIMENIFARY
= NUAFRIEINA

CENNI INDISPENSABILI SULLA' EUNZIONE [DEI NUMRIENAFE

PROTEINE
LIPIDI
CARBOIDRATI
VITAMINE
MINERALI

CENNI INDISPENSABILI SULLA DIGESTIONE E ASSIMILAZIONE DEI
NUTRIENTI







PROTMEINE

COSTITUITE DA AMINOACIDI
AMINOACIDI——PEPTIDI

FUNZIONI
ENZIMI PER LA DIGESTIONE
NUTRIMENJTO (PROTEINE DELLUOVO)

TRASPORZTO (DI OSSIGENO, NELL EMOGILOBINAE
MIOGLOBINA

CONTRATTILI (NEL MUSCOLO, ACTINA E MIOSINA)
ORMONI (INSULINA)

FATTORI DI CRESCITA

STRUTTURALI (NEL TESSUTO CONETTIVO, COLLAGENE)




IR

+ TRIGLICERIDI:GLICEROLO=5 AC.GRASSI

+ AC. GRASSTI:
A CORTA CATENA (4-6C)
A MEDIA CATENA (8-12C)
A LUNGA CATENA (14-24C)

FUNZIONTI:
STRUTTURALE (MEMBRANE CELLULART)
RISERVA ENERGETICA
RIVESTIMENTO PROTETTIVO
ISOLAMENTO TERMICO
VEICOLANO VITAMINE
ORMONI




CARBOIDRATI

MONOSACCARIDI E DISACCARIIDI
SEMPLICI E COMPLESSI

FUNZIONI:

+ FONTE DI ENERGIA

+ RISERVA’DI ENERGIA (GLICOGEN®O)

+ LUBRIFICAZIONE (LIQUIDO SINOVIALE IDELLE
ARTICOLAZIONI)

+ SPECIFICITA" BIOLOGICA (RECETTORT)

+« ACIDI NUCLEICI

+ FARMACI




MINERALI

Minerali particolarmente importanti per la crescita e nello sport:
Minerale: Eunzioni principali: rontialimentariz

calcio Struttura difossal e denti, | Lattere derivati;
trasm. del potenziajle legumi, frutta
Nervoeso Secca e essicata)
acqua

potassio Contrazione Carne, frutta)
muscolare, funzione verdura, latte;
nervosa legumy, cereali

fosforo Struttura di ossa e denti, | Latte e derivati,
equilibrio acido-base pEesce e carne,
cereali, legumi

Costituente di tendini e Alimenti ricchi in
cartilagini proteine




MINERALI

Minerali particolarmente importanti per la crescita e nello sport:

Minerale:

Eunzioni principali:

rFontialimentari:

cloro

Equilibrio acido-base

Saleylatte; carne;
pesce, uova

sodio

Eq. idroelettrolitico,
funzione nervosa

sale

magnesio

Struttura ossea,
contrazione
muscolare,sintesi
proteica

Verdure, legumi,
cereali, latte;
carne

Trasporto di ossigeno
(emo e mioglobina))

Carne, uova,
cereali, legumyj
verdure a foglie
scure




MINERALI

Minerali particolarmente importanti per la crescita

e nello sport:

Minerale:

Eunzioni,
principali;

Fontialimentari:

Zinco

Costituente di
molti enzimi

Latte e derivati)
frutti difmare

jodio

Costituente degli
ormoni tiroidei

Pesce, Iatte e
derivati, vegetali




VANPAWHINIE

Vitamine idrosolubili:

Vitam.:

Funzioni,
principali:

rFontialimentari:

Bl
tiamina

Metabolismo
glucidico

Carny, cereall, legumij
uova

B2

Riboflav.

Metabolismo
proteico

Carni, cereall, legumi,
uova, latte e derivati

B5

Ac. pant.

Ciclo di Krebs

Legumi, arance,
banane, pomodori

B6

Piridoss.

Metabolismo
deghi AA

Carni, verdure,
cereali, latte'e
derivati, frutta




VANPAIVIIINIE

Vitamine idrosolubili:

Vitam.:

Eunzioni,
principali;:

Fontialimentaris

BS
biotina

Metabolismo dei
grassi e delle
proteine

Carni, cereall, uovaj
jatte e derivatiy frutta

B9
Ac. Fol.

Maturazione dei
globuli rossi

Carni, verdure in foglie;
uova, patate

Bl12
Cianoc.

Sintesi del DNA,
antianemica

Carni, frattaglie, uova,
latte e derivatif (assente
nei vegetair)

C
Ac. asc.

Antiemorragica,
ass. del ferro

Agrumi, kiwi, pomodori)
peperoni

PP
niacina

Crescita e
riparazione
cellulare

Carni, frattaglie,
cereali, legumi




VANPAWHINIE

Vitamine liposolubili:

Vitam.:

Eunzioni,
principali:

rontialimentari:

A
Ret./car.

Visione,
protezione
epiteliale

Vegetali'arancioni,
fiegato

D
Colecal.

Metabolismo
calcio e fosforo

LLatte e derivati,
legumi, frutta secca

E
Tocofer.

Assorbimento
dei lipidi,
accrescimento,
fertilita

Carni, frattaglie

K
Filloch.

Coagulazione
del sangue

verdure




VANPAWHINIE

Vitamine che possono causare piu facilmente intossic azione per
eccessiva assunzione:

Vitam.:

Segni da eccessiva assunzione:.

Cefalea, vomito, desquamazione della cute;
anoressia

Vomito, diarrea, riduzione del peso corporeo

Ittero (e sintetizzata dallal flora intestinale)

Arrossamento, bruciori, prurito al capo, al viso
e alle mani

Calcolosi renale




PiramiderAllmeniene

attivita' fisica quotidiana




DIGESTIONE E ASSORBIVIENN®

BOCCA: | >ESOFAGO: | > STOMACO: | -

Denti: Nessun Parziale
(masticazione) pProcesso digestione
digestivo delle proteine

Ghiandale
salivari: Peristalsi Parziale

(Ammorbidimento 25ecTDIHENIE
di acqua, Sali,

del cibo) zuccheri

(inizio della semplici

digestione dei
glucidi) Peristalsi




DIGESTIONE E ASSORBIVIENN®

___—"| Fegato, circolo sanguigno e tessulti

Assorbimento di
nutrienti semplici

*

Assorbimento di acqua, sali e vitamine

T
INTESTINO |

TENUE:

Peristalsi

*
>INTESTINO| >

CRASSO:

Enzimi propri

f

Enzimi digestivi
per glucidi,
proteine, grassi

Peristalsi

Bile per la
digestione
dei grassi

T

Colecisti

f
PANCREAS

I

FEGATO

Eliminazione
diacqua e
materiale
non digerito




INTEGRATORIFALIIVIENIFAR
PERCHE’

ALTERNATIVA AL DOPING?

IL DOPING FA MALE ALILA"SAILLUTE
IL DOPING E” VIETATO
PER IL DOPING C’E" LA SQUALIFICA!!

+ UTILI SOLO PER LE DITTE PRODUIFFRICT?

UTILI PER GLI ATLETI?

PER AUMENTARE LA MASSA MUSCOLARE

PER AUMENTARE L'ENERGIA

PER AUMENTARE IL PESO CORPOREO

PER DIMINUIRE IL PESO CORPOREO

PER AUMENTARE LA RESISTENZA

PER CONTRASTARE L'USURA DELLE ARTICOLAZIONI




INTEGRATORI ALIMENTARI"PER
LA MASSA MUSCOLARE

+ ANTIOSSIDANNL
+ MULTIVIFAMINICT ESMIUTISRIMIINIERAIED

REATINA
_UTAMMINA

(€

+ TAURINA

+ PROTEINE IN POLVERE
+ POOL DI AA




ANTHOSSIIDANIN

+ PROTEZIONE DAT RADICALI LTIBERT PRODOINEHSIN
GRANDI QUANTITA® NELILALLENAMENNOAEROBICEO:

+ PROTEZIONE DAL CANCRO E DALLTNEARIO:

RADICALI LIBERI:
MORTE CERLULARE
(TESSUTO MUSCOLARE, NERVOSO, GLOBULI ROSSI,

FEGATO,...)

MUTAZIONI DEL DNA




ANIHOSSIIDANIN
+ BETACAROTENE (PROVITAIMINATAY

+ ACIDO ASCORBICO! (VITFAMINASE)
+ TOCOFEROLO (VIFAMINASE)

PROTEZIONE DAI DANNI OSSIDATIVI MUSCOLARI
MIGLIORAMENTO DELLA CAPACITA® AEROBICA
INIBIZIONE/DEL CATABOLISMO

DOSI MEDIE GIORNALTERE UTILIZZATE:

BETACAROTENE: 2500 - 25000 UI (essendo una provitamina nom e
tossica)

VITAMINA C: 1 g
VITAMINA E: 200 - 1000 UI




ANTNOSSIIDAININ
ZINCO, RAME, MANGANESE:

COSTITUISCONOr ENZIMI IIMPORIFANIFSPERNETINANNENAZIGINIENDIEL
RADICALI LIBERI

FORMULAZIONTI ALTAMENTE BIODISPONIBIEINDINZINEONE
MAGNESIO ASPARTATO (ZMA)

DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO UTIITZZATOF
MAGNESIO: 220 mg ZINCO: 14 mg

N ACETIL CISTEINA:

ATTIVA ORALMENTE, PROMUOVE LA FORMAZIONE DEL
GLUTATIONE (POTENTE ANTIOSSIDANTE ENDOGENGO)

ALTRI ANTIOSSIDANTTI:

COENZIMA Q10 (UBICHINONE), TIAMINA,




MG EFEAMINIC] =
IVIDIETHIVITINETRYALES

MOLTEPLICT FUNZIONI

FABBISOGNO MAGGIORE INISTIRESS PSICOEISIEINE TN DIIENNE
IPERCALORICHE

LABILITA"
SINERGIA
ATTENZIGNE ALLE VITAMINE LIPOSOILUBILI

ATTENZIONE A CALCOLOSI RENALI

MODALITA’ DI ASSUNZIONE:
SOLITAMENTE UN'UNICA DOSE AL MATTINO




AMINOACIBIANCATH=INA
RAMIFICATA(ECAA)
[ EUCINA, ISOLEUCTNASVALINA

INIZIALMENTE UTILIZZATI NELL" ENCEFALOPATIA DELLA CIRROSI
EPATICA PER CORREGGERE IL RAPPORTO FRA AA AROMATICI E
BCAA (VIA PARENTERALE O ENTERALE)

FUNZIONE:
PLASTICA: COSTITUZIONE DEL TESSUTO MUSCOLARE
ENERGETICA: AUMENTO DELLA DISPONIBILITA® DI GLUCOSIO

UTILITA":
NEGLI SPORT DI DURATA
NEGLI SPORT DI POTENZA




“ ¥
ouBo7 - IuueACIBUES OLIO}RINQUIEBIIOH YNNLYOS4 oddyiq4 jaip

eibiaus

BJBAS|D - OIpalu B}ISUdjUl pe |uUoiZe)said

IDIL3OdINT INNSNOD




AMINOACIBIANCATH=INA
RAMIFICATA(ECAA)
[ EUCINA, ISOLEUCTNASVALINA

PIANO DI ASSUNZIONE DEGLI

AMINOACIDI RAMIFICATI

GSAM (Gruppo Studi Appoiti Metabolici)
* - sliluto di Medicina Intermna, Universliia cdegli Stucll di Milano

10 g di aminoacidi ramificati, pari a 40 kcal sono contenuti in:

1,4 litri di latte intero 911 Kkcal

118 grammi di parmigiano 468 Kkcal

277 grammi di filetto 653 kcal

270 grammi di sogliola 248 kcal

| 734 grammi di pane bianco 2.035 kcal




AMINOACIBIANCATH=INA
RAMIFICATA(ECAA)
[ EUCINA, ISOLEUCTNASVALINA

ASSUNZIONE:
PERFORMANCE < 2H: PRIMA E DOPO L'ALLENAMENTO
PERFORMANCE > 2H: PRIMA, DURANTE E DOPO L'ALLENAMENTO

DOSI GIORNALIERE MEDIE UTILIZZATE:
0,5g - 1 g OGNI 10 KG DI PESO CORPOREQ IDEALE

ATTENZIONE ALLE PATOLOGIE RENALI!!




AMINOACIBIANCATH=INA
RAMIEICATANECAL

LEUCINA ISOLEUCINAG VALINA

~ PIANO DI ASSUNZIONE DEGLI

AMINOACIDI RAMIFICATI

GSAM (Gruppo Studi Apporti Metabolici)
Istituto di Medicina interna. Universita degli Studi di Milano

r

~FINO A TRE GIORNI DI ALLENAMENTO SETTIMANALE

i

)
7. OREDI
 ALLENAMENTO

L GIORNALIERO A _

%

\
SPORT DI POTENZA

N

/'

SPORT AEROBICI
>

N
ogni 10 kg di peso corporeo

Fino a 2

1 g prima dell'allenamento

- — =
0,5 g prima dell'allenamento

ogni 10 kg di peso corporeo

Fino a4

ogni 10 kg dl peso corpc:reo

1g ogni2ore /.

ogni 10 kg di peso corporeo

05g ogni2ore -

Finoa 6

1g ognidore

A ogn! ]q_kﬂg di peso corporeo | o

g

0,5g ogni3 ore -
ogni 10 kg di peso corporeo >




AMINOACIBIANCATH=INA
RAMIEICATANECAL
[ EUCINA, ISOLEUCTNASVALINA

" TRE O PIU GIORNI DI ALLENAMENTO SETTIMANALE

7

ORE DI
ALLENAMENTO

I SPORT DI POTENZA
_ GIORNALIERO A

N

a T T )
SPORT AEROBICI

-

Finoa 2

ST T S
0,5 g ogni 10 kg di peso corporeo

‘\

suddivisi nei tre pasti principali e,
inoltre 1 g ogni 10 kg di peso cor-
poreo prima dell'allenamento

- N

1 g ogni 10 kg di peso corporeo
prima dell'allenamento

0,5 g ogni 10 kg di peso corporeo
suddivisi nei fre pasti principali e,
inoltre 1 g ogni 10 kg di peso corpo-
reo ogni 2 ore durante I'allenamento

0,5 g ogni 10 kg di peso cormporeo
suddivisi nei tre pasti principali e,
inoltre 1 g ogni 10 kg di peso cor-
poreo prima dellallenamento

K\reo ogni 3 ore durante |'allenamento

0,5 g ogni 10 kg di peso corporeo
suddivisi nei fre pasti principali e,
inolire 1 g ogni 5 kg di peso corpo-

05 g ogni 10 kg di peso corporeo
suddivisi nei fre pasti principali e,
inolire 1 g ogni 10 kg di peso corpo-

i

reo ogni 2 ore durante l'allenamento

/

/




CREANINA

1 KG DI CARNE ROSSA =/5/g dif CREATINA

CREATINA— CREATIN-FOSFATO

!

ENERGIA MUSCOLARE PER SFORZI BREVI E INTFENSIF(ANAERGBIEI)

INCREMENTO DELLIDRATAZIONE CELLULARE

v

MIGLIOR SINTESI PROTEICA

CRESCITA MUSCOLARE




CREANNATVONOIRDRANG®

DOST GIORNALIERE MEDIE UNHLIZZANE:
1A SETTIMANA: 10 g suddivisi inr 2-4: sommiRistrazion)
2N-3N -4 SETTIMANA: 5 g suddivisiiin: 2 somiministrazioni

+ MEGLIO ASSORBITA A STOMACO! VUOTO INSIEME ADFACQUASIE
ZUCCHERO O SUCCHI DI FRUTTA

L'INSULINA FAVORISCE L'ENTRATA DELLA CREATINANELLASCEIFFUEA
LA CAFFEINA INIBISCE L'EFFICACIA DELLA CREATINA
POSSIBILI DISTURBI GASTROINTESTINALI

SCONSIGLIATA IN PATOLOGIE RENALI




CREATINAENLE-ESHERE

CREATINA + ALCOL + ACIDO

MIGLIOR ASSORBIMENTO ATHIRAVERSOFLE MEMBRANE
CELLULARI

DOSI MINORI RISPETTO ALLA  CRATINA - MONOIDRANG
NON NECESSARIO SOVRACCARICO INIZTALE

MINOR PR(%BABILITA’ DI DISTURBI GASTROINTESTINAILI
AT TENZIONE ALLE PATOLOGIE RENALI!

DOSAGGIO MEDIO GIORNALTIERO UTILIZZATO:
1-2 g al giorno prima e dopo l“allenamento




GIECHPAIVIIVIIINA

AA NONFESSENZTALE PIU~ PRESENNENELISOREANISIMONIMAING
(CUTE, MUSCOLO,, INTFESHIN®) SISTFEMATMIMUNINARIO)

+ REGOLA IL TRASPORTO! DI AZOTO TRA GILLIFORGAINT
SINTESI DEL GLUTATIONE (ANTIOSSIDANE)

+ E" CONSUMATA IN GRANDI QUANTITA® IN CONDIZIONI DI
STRESS, ALLENAMENTI INTENST, DIFESA IMMUNINARIA

+ E’ SEQUESTRATA AL MUSCOLO DAL SISTTEMA IMMUNITARIO

DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO UTILIZZATO: 2,5 = 10°@




ORNITINA
ALFACHETOGLUTARATIONOKE)

+ EFFETTO SIMILE ALLLASGLEONAMIMIINA

+ RIMUOVE L'AMMONIACA PRODOIRFAT DAL
CATABOLISMO DEGLI' AA FORMANDGIACIDG
GLUTAMMICO INNOCUO

+ UTILE NEL RECUPERO

DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO UTILIZZATO: 1500 = 2250rmd




TAURINA

ALTE CONCENTRAZIONI NEL MUSECOLEO (FIEREROSSIE)
EEFETTO ANTICATABOLICO

EFFETTO INSULINO SIMILE

SINTESI DEI NEUROTRASMETTITORI

SINTESI DELL'AC. TAUROCOLICO (ACIDO! BILTARE)

DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO UTILIZZATO: 2,5'd




PROTEINE IN'POLVERE

DIVERSE FORMULLAZIONI PERCENTUALISUL M ERCATIG
PROTEINE DELL'UOVO, DEL LATNE, DELLASSOIA

PRATICHE PER IL RAGGIUNGIMENTO DELLATCOPERNURAPROUEICA
DELL'ATLETA

MIGLIOR SCELTA:

PROTEINE DEL SIERO DI LATTE éMAGGIOR VELOCIIFA® DI

ASSORBIMENTO) O DELL'UOVO (MAGGIOR VALORE BIOLOGIEO)
ALTA PERCENTUALE DI PROTEINE
BASSO CONTENUTO IN SODIO

ATTENZIONE ALLE PATOLOGIE RENALI!!

DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO UTILIZZATO:
DIPENDE DALLA QUANTITA" DI PROTEINE GIA® ASSUNTA CON LA DIETA




POOL BIFAVIINGAEIID)

AZIONE MOLTO SIMILE A QUELLA DEILLIEE PROVEINE N POVIERE
MAGGIOR PRATICITA” PER LA CONFEZIONE INFCOMPRESSE

ALCUNE FORMULAZIONI "SPECIALI” GARANTISCONO UNI OTIIMO UNNFEFSCORIE AZONATIE
QUASI NULLE

AA IN FORMA LIBERA:
EFFICACI SOLO PER VIA PARENTERALE (DIFFICOLTOSOr ASSORBIMENIOTINTESTINAILE)

MOLTO COSTOSI

AA IN FORMA DI PICCOLI PEPTIDI:
MEGLIO ASSORBITI DALLINTESTINO
MENO COSTOSI

ATTENZIONE ALLE PATOLOGIE RENALI!!

DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO UTILIZZATO:
DIPENDE DALLA QUANTITA" DI PROTEINE GIA” ASSUNTA CON LA

DIETA




INTEGRATORI ALIMENTARI"PER
L'ENERGIA

+ MALTODESTRINIE
+ MC
+ SACCAROSIO
+GLUCOSIO
+FRUTTOSIO




VMIALTODESTIRINIE

CATENE MOLECOLART DIFGLUECOSIO

IN'COMMERCIO MISCELE DI CARBOIDRAYINA
DIVERSI TEMPI DI ASSORBIMENTO

RIDOTTO IMPEGNO DIGESTIVO
RIPRISTINO DEL GLUCOSIOr EMATICO
RIPRISTINO DELLE RISERVE DI GLICOGENO©

UTILISSIME NEGLI SPORT DI DURATA




TRIGLICERIDIFATCATIENASVIEDIA
wieir

CATENE DA 8 A 12 C.
PRESENTI IN' DISCRETA QTA*NEL BURRG

ELEVATO APPORTO CALORICO INI POCHISSIMO VOLUME
(1 CUCCHIAIO = PIU’ DI 100 KCAL.)

NON NECESSITANO DELLA BILE PER LA DIGESTIONIE
INIZIALMENTE UTILIZZATI INFPATOLOGIE PANCREATICHE EDNERPAINECHIE

DIFFICILMENTE ST ACCUMULANO NEL TESSUTO ADIPOSOrPERCHIE"
UTILIZZATI A SCOPO ENERGETICO COME GLI ZUCECHERI

PERMETTONO UN RISPARMIO DI GLICOGENO
UN ECCESSIVO CONSUMO PUO" PORTARE DISTURBI GASTROINTESTINALIL

DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO UTILIZZATO:
1 - 4 CUCCHIAI DA TAVOLA




SACCAROSIO

+ COMUNE ZUCCHER® DA CUCINA
(GLUCOSIO + FRUTTOSIO)

+ BUONA FONTE ENERGIEIICA

+ BUON:\RIPRISTINOrDELIEE RIS ERVENDI
GLICOGENO AD OPPORTUNE DICUIZION

+ PARADOSSO:

RISCHIO DI CALI GLICEMICT IN
ALLENAMENTI PROLUNGATTI




GLUCOSIO

+ DIFFICILLE REPERTBTICINIAY

+ SCARSI VANTAGGI PRAWE]L
RISPETTO AL SACCAROSIO

FRUTIOSIO

+ NESSUN VANTAGGIO PRATICO
RISPETTO AL SACCAROSIO




QUEOT - luueAolbueS OLIOjeINqUUEIIOd YNNL1¥04 oddijiy “3aip

(oasayy ojoasnw 1p Byijow) ouabios)h

OLN3NVNITIV Id Y1NA3S V1 0dOa 3

ANOIZIL3dINOD V1 OdOd INOIZVLININITV




INTEGRATORI ALIMENTARI"PER
LAUMENTO DIFPESO

+ INTERGATORIT PERSEAUIMENHG
DELLA MASSA MUSCOLARIE

+ INTEGRATORI PER [CENERGIA

+ "WEIGHT GAINERS™

+ ENZIMI DIGESTIVI




‘WEIGHT GAINERS™

MISCELE DI CARBOIDRANN 65%: E PROIMEINIEZSY6
(+ VITAMINE E MINERALL)), TALVOILLIFAT = VIE

FACILMENTE DIGERIBIII
PRATICI
BUON/APPORTO CALORICO
DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO UTILIZZATO:

+ VARIBILE

+ NON DEVE SOSTITUIRE UN PASTO O UNO' SPUNTING MA
INTEGRARLO




EINZIVINDIGIESIENA

+ A BASE DI

MALTODESTRINE FERMENIABE ECOIN
AMILASI, PROTEASI, LIPASI

PAPAYA

+ AUSILIO NELLE DIETE
IPERCALORICHE




INTEGRATORI ALIMENTARI"PER
LA RIDUZIONE DEL PESO

+ CLA
+ CARNITINA
+ CAFFE’

+ INTEGRATORI FAVORENNFEEA
DIURESI

+ CHITOSANO
+ TRIPTOFANO
+ FENILALANINA




AC|DO LINOLEEICEOCONICEATIONEIEAY)

+ ACIDO LINOLEICO:
18:2n6 ESSENZIALE

+ CLA:
ISOMERT DELIEACE LINOLEICOrCONFDOPRRPINEEGAIMINIINFOE N =S 0S4 125

PRESENTE IN NATURA NEL LATNE E CARNISBSOVINIE SUINE OISO
GIRASOLE E DI CARTAMO

RECENTI STUDT:

MIGLIORAMENTO DEL RAPPORTOI MASSA MAGRA/MASSA GRASSA

SOPRATTUTTO IN.  PRESENZA DI STIMOLOr ANABOLICO (CRESEINANG
ATTIVITANFISICA) ATTRAVERSO:

STIMOLAZIONE DELLA LIPOLIST

INIBIZIONE DELLA LIPASI CHE IDROLIZZA GLI AC. GRASSI DAI
TRIGLICERIDI

¥
MINOR STOCCAGGIO DI TRIGLICERIDI NEGLI ADIPOECIVI

DOSAGGIO GIORNALIERO MEDIO GIORNALIERO: 2,5 - 69




CARNITINA
(L-ACETIL CARNITINA)

+ CARRIER FISIOLOGICO DEGILI ACTDI GRASSITNELIVINGECONDRIG

+ POSSIBILE UTILITA® DIt UNA'SUA INNEGRAZIGNE ITNNEASOF DI
PROGRAMMI PER IIL CONTROLLO DEL PESOFE SPORIHNI
(SOPRATTUTTO FONDISIT):

UNA SCARSA INTRODUZIONE DI CARBEOIDRAIN OFUNEORG
MASSIVO CONSUMO! POTREBBE PORTARE AR UNFAUMENNG DEL
CATABOLISMO MUSCOLARE

LA L-ACETIL CARNITINA ESOGENA INIBISCE TALE FENOMEN®©)
INCREMENTANDO LUTILIZZO DEGLI ACIDI GRASSI A SCOPO
ENERGETICO

DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO UTILIZZATO:
200 - 1000 mg
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CAFFE’

COFFEA ARABICA: 0,8 = 1,4%) DIl CAEEEINA
COFFEA CANEPHORA: 1,7 = 4%, DI CAFEEINA
CAFFE” ITALTANO: 60 = 120 mgl DI CAEEEINA

EFFETTI DELLA CAFEEINA (GIA® CON 150-3500" ma)k

Stimolazione, dell’'SNC (capacital cognitiVer e coordinazione)
Aumento F.C.

Aumentao della termogenesi e M. B
Aumento™transitorior della PA

Aumento della diuresi

Rilassamento della muscolaturra liscia

Effetto broncodilatatore (ricercator dagli’ atleti fenaisti)
Aumento della secrezione gastrica

Rilascio delle catecolamine

Mobilizzazione degli acidi grassi liberi

Riduzione della sensazione di fame



CAFFE’

EFFETTI INDESIDERATI:

FACILE ASSUEFAZIONE

SE ASSUNTO IN ECCESSO SI PUO" AVERE:
Eccessiva diuresil con disidrataziene, perdita dir sedie) clero)

calcio, magnesio

Nervosismo, irritabilita, insennia, aritmie cardiache
Irritazioni gastroenteriche

InnalZzamento di insulina e Ipoeglicemia

Dipendenza e sintomil dai astinenza (emicranial, stanchezza)

DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO UTILIZZATO:
Gia 3 tazzine di caffe sono in grado di provocare effiett
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Figura 25.1. Proprieta

newromuscolari della caffeina:
reclutamento di unita motorie.

ristoro: 15'

tempo (min)




CAFFE’

o
o

L.
~

—— caffeina

—— placebo

0,64

Ty

o
H o9

|
P

FFA (mmol / L)

o
(&%

o
na

o
-k

Figura 25.2. Effetti della
caffeina sulla concentrazione
plasmatica di FFA.

ristoro: 15

tempo (min)




CAFFE’

~]
N

-5~ allenali

o
wn

—— non allenati

55

o
w

Mo
Ln -

—_—
wn
PR S

Metabolismo basale (kJ/min)
(0]
wn

Figura 23.3. Effetti
dell assunzione di 300 mg
di caffeina sul MB di soggetti | 30 45 60 75 90

allenati e non allenati. tempo (min)
(da Pochlman E. T., 1983)

o




INTERGRATORI EAVORENNN LA
PDIURESI

DIVERST PRODOITL NATURALI (ERBEORISHIIET)

TARASSACO:

UTILIZZATO ANCHE COME “LIPOLITICO™ E “DEPURATIORE
EPATICO™

DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO UTILIZZAN0: 200 mal(e:sy)

PILOSELLA:
RADDOPPIA IL VOLUME DELL'URINA ESCRETA
DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO UTILIZZATO: 200 mg (€e:s.)

THE VERDE:

UTILIZATO ANCHE COME “LIPOLITICO"™ E ANTIOSSIDANTE
DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO UTILIZZATO: 400 mg (€e.s»)

POSSIBILE UTILIZZO SINERGICO

UTILE UN INTEGRAZIONE DI POTASSIO (50 - 100 mag)




CHITOSANO

CHITINA = FIBRA CONTENUFA NELIFESOSEHELENRGNDIEL
CROSTACEI

CAPACITA” DI LEGAME CON SOSTANZE' AT CARICA INEGATHNA
(GRASSI ALIMENTART)

INIZIALMENTE UTILIZZATO! PER LA EONIFICADELIFATSUPEREICTE
DELLE ACQUE DAGLI OLII

ASSORBE FINO' A 6 VOLTE DEL SUO PESO' I GRASST FORIMANDPG
UN GEL NON AGGREDIBILE DAGLI' ENZIMI DIGESHHVI

MINOR ASSORBIMENTO DI LIPIDI

EFFETTI INDESIDERATI: DIARREA, STEATORREA

DOSI MEDIE GIORNALIERE UTILIZZATE:
800-2000 mg (1/2 - 1 ora prima del pasto)




TRIPTOFANO

SINTESIT DELLA'SEROTIONINA

SEROTONINA:

NEUROTRASME IFFITORE SINTEINZZANO
A LIVELLO CEREBRALE E DI ALTRI
TESSUTL,

REGOLATORE DEL SONNO, DOLORE;
AGRESSIVITA’, STRESS, APPETITO

DOSI MEDIE GIORNALIERE UTILIZZATE:

1280 mg




FENIEANIINA

+ AA ESSENZTALLE PRECURSORENDIEIEIEA
TIROSINA

+ SINTEST DELLE CATECOLAMIINIE

+ RIDUZIONE DELLAPPETINIOrPERSCA
SINTESI DI NORADRENAIEIINASAIE
LIVELLO CEREBRALE

+ DOSI MEDIE GIORNALTERE
UTILIZZATE: 500 mg




INTEGRATORI'PER LA
RESISTTENZA

+ INTEGRATORI PERF C"ENERGTA

+ DIETE PARTICOLART PER: IIt
MIGLIORAMENTO DELLE RISERVIEIDI
GLICOGENO

+ CARNITINA

+ CAFFE’

+ GUARANA"

+ GINSENG

+ ACQUA E SALI MINERALI




GUARANA'

+ COME LA CAFFEINA APPARIENE Al
GRUPPO DELLE XANTINE

+EFFETTI SIMILI ALLA CAFFEINA
ANCHE A DOSAGGI INFERIORI




GINSENG

+ UTILIZZATONN CTNASDATPITRIDIES000SAINNI

+ EFFETTI STIMOLANTI L= SNE STMILT
ALLA CAFFEINA

+ REGOLATORE GLICEMICO
+ EFFETTI POSITIVI SUL SISTTEMA IMMUNITARI®

+ DOSI MEDIE GIORNALTERE UTILTZZATE:
960 mg




ACQUA E SALIIMINERALI




l PREVENZIONE NUTRIZIONALE I

- 4.

ENERGIA
LIBERATA

DALL’ATLETA

X

sudore

¥ X

H20 sali minerali

meccanismi di
termoregolazione

Dott. G.Staffilano
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SALIFVIINERALCIFALSCAILSIINIZZAINNY

+ SALI CITRATI: SODIO) CALCIO MAGINESIO)
POTASSIO, FERRO, MANGANESE

+ NEUTRALIZZANO IIL PHEALTERANO PROVEOEATIO
DA STRESS FISICI (ACCUMULOr DI’ SCORIIE
ACIDE E ACIDO LATTICO CAUSA: DI RIGIDINA
MUSCOLARE, CRAMPI, DOLORI MUSEOILART)

+ VALUTAZIONE DEL PH URINARIO

DOSI GIORNALIERE MEDIE UTILIZZATE:
+« DIPENDE DALL’ACIDITA" URINARTIA RILEVATA




INTEGRATORI UFHLIFPER L
RECUPERO DEL TROEISMO
DELLE CARTILAGINI

COLLAGENE
GLUCOSAMMINA
CONDROINTINSOLFATO
METIL-SULFONIL-METANOG
ANTIOSSIDANTI

MODALITA’ DI UTILIZZO:

+ MIGLIOR EFFICACIA SE UTILIZZATI
CONTEMPORANEAMENTE

+ NECESSARIO UN UTILIZZO MOLTO PROLUNGAT®




COLLAGENE

+ PROTEINA STIRUNNURAICE PRIESIENNIE
IN TENDINT, PELICE “@©SSA; >

+ FAVORISCE LA RIPARAZIONE DI
CARTILAGINE E TENDINI

+DOSAGGIO MEDIO GIORNALITERO
UTILIZZATO:

30 mg (COLLAGENE NATIVO TIPO I




GIEUCO@SAWVIVIINA

+ DERIVA DAL GLUCOSIO

+ FORMA I GLUCOSAMINOGLICANI  CHENEEGANO
L'ACQUA ALLA MATRICE DELLATCARILEAGINIE

+ FUNZIONE POTENZIATA IN ASSOCTAZIONIE AL
CONDROINTINSOLFATO

+ DOSAGGIO MEDIO GIORNALIERO
UTILIZZATO:

/50 mg




CONDROINININSO@LEANG®

+ ATTIRA ACQUA ALLATCARIHIEAGINIE
PER NUTRIRE E [CUBRIFICARIE
L'ARTICOLAZIONE

+ DOSAGGIO MEDIO UTIEIZZAT 0%

/50 mg (CONDROITINA)




VMETIL-SULFONIEVETANG
(VISIVI)

ZOLFO ORGANICO PRESENTE NATURAILM ENINEIN ELENEAYRRENE
DERIVATI, FRUTTA, VEGETALIL, CARNE E PESEE

AUMENTA LA PERMEABILITA® CELLLULEARE AUMENNANDONEA
(S:égACITA’ DI ASSORBIRE NUTRIENTIEDIFELTMIINARENCE
RIE

RIDUZIONE DEL DOLORE CAUSATO! DA ACCUMUILL@ONDI
I\S/I(L)JE-EAC\)I\II_%E TOSSICHE NELLE ARTICOLAZIONI E INIET

DOSAGGIO MEDIO GIORNALTIERO UTILIZZATO:
300 mg




INTEGRATORI DIl SCARSA,
NULLAT O BUIBEIATONHIEINpAT

+ venduto come stimolante della preduziene
endogena dil testosterone
+ \erificato solo su donne in menopausa

DIBECONZIDE:
coenzima della vit. B12
+ \Venduto come stimolante dellanabolismo.

+ [Effetto stenico generale.

+ Efficace-anche per via orale anziché parenterale
(vit.B12)

ESTRATTI GHIANDOLARI:
Venduti‘in ere pionieristiche
Inutili edrestremamente pericolosil!

FEGATO ESSICATO:
Superato

GAMMAORIZANOLO E ACIDO FERULICO:
Dalla crusca di riso

Venduti come stimolatori della secrezione di
testosterone e GH.

Utili come antiossidanti




INTEGRATORI DIl SCARSA,
NULLAT O BUIBEIATONHIEINpAT

FITOSTEROLI:
+ Steroidi vegetalil venduti' come utili

anche per lF'uomo per la produzione; dit lestosterene
+ Nei vegetali non esiste testosterone!

INOSINA:
+ Componente di ATP, DNA, RNA,

+ Venduto come stimolatore anabolizzante e peraumentare larresistenzarmed|i
allenamenti.

+ Migliorada sintesi dif ATP

COLINA (forma\i sali biliari)

INOSITOLO, (costituisce lar LECITINA)

LECITINA (coistituita da COLINA, INOSITOLO, ACIDI GRASSI,
FOSFORO):

+ /Venduti come “bruciatori di grasso”

+ 'Non utili per la riduzione del grasso sottocutaneo

+ Utili per la degradazione dei trigliceridile del colesterolo nel sangue

PIRUVATO:

+ Prodotto dal metabolismo dei glucidi, incrementa I'attivita mitocondriale
Venduto come riduttore del grasso corporeo
Funziona a dosaggi elevati che contengono anche notevoli quantita dii Na e Ca
Alto costo
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