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INTRODUZIONE

Il mio interesse per gli integratori nacque piu di 40 anni fa, quando, alleta di 17
anni, iniziai a praticare la Cultura Fisica e a comprare la rivista Sportman, che trat-
tava lefficienza fisica, la preatletica e la dietetica, e di cui, in seguito, curai io stesso,
per qualche anno, ledizione. La rivista, oltre a contenere pubblicita di attrezzature
sportive, pubblicizzava anche integratori per uso sportivo, quali proteine in polvere,
weight gainers (cioé miscele di proteine e carboidrati), olio di fegato di merluzzo,
olio di germe di grano, lievito di birra ecc., tutti supplementi il cui obiettivo ¢ quello
di migliorare la massa muscolare e la performance atletica. Lidea di ottenere risul-
tati coadiuvando l'allenamento con l'uso di polveri e pillole (ovviamente del tutto
naturali) era senzaltro stimolante, perd ero consapevole che la base doveva essere
lalimentazione e quindi iniziai il percorso dei miei studi in Medicina e Chirurgia, di
cui la scienza dell’Alimentazione ¢ una branca. Dallo studio della Medicina appresi
soprattutto le nozioni della biochimica, che mi aiutarono a comprendere come certe
molecole nutrizionali possano influenzare i processi biochimici che regolarizzano il
nostro organismo; imparai molto meno, invece, riguardo all'alimentazione finalizza-
ta alla performance atletica e, direi, quasi niente sull'uso degli integratori. Per poter
approfondire le mie ricerche in materia dovetti dedicarmi alla lettura di testi e riviste
prevalentemente provenienti dagli USA e sperimentare su me stesso gli effetti dei vari
integratori. Partecipai a vari studi scientifici svoltisi presso I'Istituto di Clinica Medica
dell'Universita di Parma sotto la guida del Professor Mario Passeri, sull'uso di vari
integratori quali arginina e creatina, e infine presentai una tesi per la Scuola di Spe-
cializzazione in Scienza dellAlimentazione dal titolo “Effetti dell'integrazione diete-
tica di aminoacidi a catena ramificata sui valori ormonali in atleti di atletica leggera”

Il mio interesse per gli aminoacidi mi porto, gia negli anni Ottanta, a instaurare
dei rapporti con la societa Aminoacid Profile, di Los Angeles, che eseguiva il test
aminogramma sul siero fino a essere in grado di replicarlo in collaborazione con
unazienda italiana (Italiana Ingredienti) specializzata nella valutazione della compo-
sizione degli alimenti. Contemporaneamente instaurai dei rapporti con i laboratori
di Doctor’s Data di Phoenix per leffettuazione del mineralogramma sul capello in
modo da personalizzare ulteriormente un approccio integrativo che tenesse conto
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di squilibri a livello minerale e poter impostare un approccio nutrizionale persona-
lizzato tenendo conto dei biotipi costituzionali che venivano identificati sulla base
dei rapporti tra i vari minerali, indicandone quindi le capacita ossidative (ipo, iper,
misto). I miei studi sul profilo aminoacidico del siero mi portarono a disegnare un
pool aminoacidico che considerasse il fabbisogno degli aminoacidi essenziali, l'ami-
nogramma del siero ematico e il profilo aminoacidico delle proteine muscolari. Tutto
questo si tradusse nella messa a punto di un integratore prodotto dalla LPA, azienda
per la quale disegnai anche una formula avanzata dove, oltre ai BCAA, venivano as-
sociati gli aminoacidi glucogenetici quali glutammina, alanina e glicina (allora non
si parlava ancora di glutammina come integratore). Questa formulazione venne poi
ripresa, ed ¢ tuttora proposta, da altre aziende del settore.

Negli anni Novanta ho studiato un prodotto, per la Powerhouse Nutrition, con
acido lipoico e piruvato che ¢ stato il primo integratore a base di acido lipoico com-
mercializzato in Italia e il primo nel mondo proposto non solo come antiossidante o
normoglicemizzante, ma anche come stimolatore del metabolismo ossidativo degli
acidi grassi tramite l'attivazione del ciclo di Krebs. Negli stessi anni, sempre per la
Powerhouse Nutrition, ho ideato una miscela proteica ad azione trifasica (proteine a
veloce, medio e lento assorbimento) con proteine isolate del siero, proteine della soia
e caseina, nellottica di promuovere un immediato ma anche costante anabolismo.
Tale formulazione & stata successivamente abbandonata dall'azienda in quanto, data
la scarsa palatabilita della soia, non aveva ottenuto successo, tuttavia il concetto della
multifasicita dell'assimilazione proteica & stato ripreso, negli ultimi anni, dalle mag-
giori aziende americane di integratori in seguito a studi che ne hanno dimostrato la
maggior efficacia, che io avevo gia allora postulato. Le mie convinzioni scientifiche
sull'integrazione alimentare collegata alla performance atletica non trovarono pero
riscontri nella comunita scientifica di allora e in tutti i convegni ai quali partecipa-
vo mi trovavo a discutere con relatori che sostenevano l'assoluta inutilita di un’in-
tegrazione alimentare, eccezion fatta per il reintegro di sali minerali e le bevande
glucidiche. Durante un convegno di Medicina dello Sport, mentre relazionavo sulle
necessita proteiche degli atleti sostenendo che gli 0,8 g di proteine per kg di peso
corporeo riportate dai LARN non erano sufficienti, fui addirittura interrotto dal mo-
deratore, che addusse pretestuosi motivi di tempistiche. Allora il mondo della Me-
dicina dello Sport non si incontrava con il mondo della Scienza dellAlimentazione;
in questo senso ¢ emblematica la frase con la quale concluse la lezione il docente del
corso di Specializzazione di Medicina dello Sport che frequentavo all'Universita di
Chieti, riferendosi agli atleti della Nazionale di calcio Under 21: “Quando giocavamo
in Thailandia i ragazzi hanno mangiato il serpente senza saperlo e I'’hanno digerito
benissimo... sono giovani... alla fine digeriscono tutto, anche i sassi... che problemi ci
sono?”. Ora, a parte il fatto che la carne di serpente ¢ unottima fonte di proteine con
pochi grassi e, per questo, facilmente digeribile, ¢ il tipo di approccio al problema che
¢ criticabile, proprio perché non ¢ considerato un problema. Le stesse federazioni o
societa sportive non hanno mai investito, o per lo meno molto poco, nell'avvalersi

E
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della collaborazione di nutrizionisti né promosso un corretto stile alimentare e tanto
meno un’integrazione, temendo che il primo fosse troppo coercitivo e la seconda
favorisse I'uso del doping. Citerei, a questo proposito, uno studio in cui si dimostrava
che tra gli abituali consumatori di integratori alimentari c¢ un maggior numero di
persone che fanno ricorso all'uso di sostanze considerate dopanti. Ergo: usare gli in-
tegratori alimentari favorisce I'uso di farmaci dopanti. Si evince facilmente che questa
conclusione € un non-senso, sarebbe come dire che ¢ piu facile annegare se si sa nuo-
tare quando dovrebbe essere chiaro che annegano di piti i nuotatori perché vanno in
acqua, a differenza di coloro che, non sapendo nuotare, non ci vanno proprio. Nella
stessa maniera € comprensibile che un obeso dedito al fast food e alla birra difficil-
mente sara un consumatore di integratori e tantomeno un utilizzatore di farmaci do-
panti perché non sara coinvolto in prestazioni finalizzate a una performance atletica.

Negli anni ho seguito atleti di varie discipline sportive che si erano rivolti a me
perché avevano capito come la corretta alimentazione e I'integrazione potessero es-
sere lo strumento per ottenere prestazioni elevate per il maggior numero di anni
possibile, perché, se ¢ vero che “da giovani si digeriscono anche i sassi’, col passare
degli anni bisogna prestare piu attenzione a tutto quello che si fa. Ne cito tre fra tutti,
coi quali ho condiviso, spero mi permettano di dirlo, un rapporto di amicizia: Samir
Bannout, Mr Olympia di bodybuilding nel 1983 e partecipante al Mr Olympia Over
40 nel 2013, Fabio Cannavaro, nazionale della squadra di calcio dal 1997 al 2010 e
campione del mondo del 2006, e Stefano Tilli, 10”16 nei 100 metri piani outdoor nel
1984, primatista del mondo nei 200 metri piani indoor nel 1985 con 20”52 e finalista
dei 100 metri ai quarti di finale ai Giochi Olimpici di Sidney 2000 con 10”27. Questi
atleti sono stati in grado di mantenere una cosi notevole longevita sportiva ad altis-
simi livelli perché hanno adottato regimi alimentari e integrativi adeguati che hanno
permesso loro di essere ancora oggi, benché ex atleti, in perfetta forma e salute in
quanto acquisiti come educazione alimentare e stile di vita. Ritengo inoltre impor-
tante 'uso degli integratori non solo per la loro reale efficacia, ma anche perché il loro
utilizzo contribuisce e scandisce la regolarita del ritmo di vita e diventa una specie di
rituale che favorisce il mantenimento delle corrette abitudini. Assumere un integra-
tore € un po’ come una forma di rito che porta a una consapevolezza relativamente a
cio che si sta facendo e ai propri obiettivi, prima di un allenamento o prima di un pa-
sto. Sono sempre stato affascinato dal cosiddetto “effetto placebo’, ovvero 'assunzione
di una sostanza neutra che, nel momento in cui viene proposta come un medica-
mento, & in grado di esercitare un effetto positivo nel 30% dei casi. E la straordinaria
dimostrazione del potere della mente e credo che faccia parte del pensiero positivo,
che ¢ un potentissimo strumento di cui dovremmo fare pitt uso. Ma questo ¢ un altro
discorso e non voglio qui entrare in dissertazioni che potrebbero prendere una piega
non scientifica che, per quanto interessante, non ¢ sviscerabile in questo contesto. Per
questo motivo il libro trattera solo di integratori riguardo ai quali esiste una nutrita
bibliografia scientifica che verra riportata e non seguira le mode del passato o del
momento che non siano state supportate da evidenze scientifiche; ovviamente terro
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conto anche della mia trentennale esperienza e di quello che comunque ha gia otte-
nuto una solida convalidazione sul “campo” Ognuno di noi, comunque, in “scienza e
coscienza” sara libero di utilizzare gli integratori che “sentira” funzionare meglio, ma
sara in possesso di solide conoscenze scientifiche sulle quali basare le proprie scelte.

Un altro valido motivo per assumere gli integratori € che se anche la dieta che si
segue fosse teoricamente quella ideale, non si riuscirebbe in ogni caso ad assumere
tutte le sostanze nutrizionali necessarie, perché oggigiorno il cibo non ha lo stesso
valore nutrizionale di una volta. Esso proviene infatti da coltivazioni intensive che
hanno impoverito i terreni, lavorati con fertilizzanti artificiali e irrorati con pesticidi
ed erbicidi, producendo quindi anche mangimi di bassa qualita usati per allevare il
bestiame, cresciuto con ormoni e antibiotici. Il cibo viene poi trasportato per lunghe
distanze, conservato e stoccato negli scaffali dei supermercati per lungo tempo, di-
ventando cosi “cibo morto’, perdendo col tempo buona parte dei suoi nutrienti e del
suo potenziale elettrochimico, cioe la sua energia. Al giorno doggi, inoltre, gli stress
che il nostro organismo subisce a causa dell'ambiente sono in aumento esponenziale:
inquinamento, radiazioni, campi elettromagnetici, conservanti, coloranti, pesticidi,
metalli pesanti e migliaia di sostanze chimiche che prima non esistevano. Abbiamo
piu bisogno, pertanto, di alimenti ad alto valore nutrizionale, e invece la nostra ali-
mentazione, essendo industrializzata, ne € sempre piu povera. Di conseguenza, una
giusta integrazione dovrebbe essere parte di ogni corretta alimentazione di tutte le
persone, a scopo sia preventivo sia curativo, e non solo per gli atleti. In questo di-
scorso potrebbero rientrare anche i nutraceutici, i fitonutrienti, gli antiossidanti, gli
alcalinizzanti, ma l'attenzione di questo libro & rivolta soprattutto agli atleti e a quelle
sostanze nutrizionali che possono migliorarne le prestazioni. Forse, allora, sarebbe
meglio chiamarli supplementi (allamericana: supplements) e non integratori, perché
non si limitano semplicemente a colmare una carenza, rappresentando in realta una
possibilita naturale, come quella offerta dalla scelta di un cibo piuttosto che di un
altro, di ottimizzare determinati processi biochimici indispensabili per massimizzare
la prestazione atletica. Io credo che la vera lotta al doping consista proprio nel trovare
la migliore alimentazione e integrazione possibile per ciascuno per ottimizzare le
prestazioni. Fino a che si continuera a sostenere che gli integratori non “servono a
nulla’, gli atleti ricorreranno sempre al doping.
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CALCOLA IL TUO FABBISOGNO
CALORICO

Lapporto calorico ¢ fondamentale per migliorare una prestazione fisica, aumentare
la massa muscolare o perdere grasso. La spesa energetica giornaliera ¢ costituita dalle
calorie necessarie per il metabolismo basale piu le calorie consumate per le attivita
quotidiane indispensabili, come vestirsi, lavarsi ecc. e quelle legate allesercizio fisico
praticato. Il metabolismo basale puo essere misurato tramite attrezzature specifiche,
come la calorimetria indiretta, che si basa sul consumo di ossigeno di una persona
alla quale viene messa una maschera al cui interno si respira. Se non si puo usufruire
di questa strumentazione, si puo usare la formula di Harris and Benedict per misu-
rare il metabolismo basale a riposo. Questo metodo ¢ senz’altro meno accurato e puo
facilmente sottostimare il metabolismo basale.

Formula di Harris and Benedict RMR per uomo:
66,5 + (13,75 x peso in kg) + (5 x altezza in cm) - (6,78 x anni di etd) = Keall

Esempio per un uomo di 40 anni che pesa 73 kg ed é alto 175 cm:
66,6 + (13,75x73) + (5x175) - (6,78 x 40) = 66,6 + 875 + 1003,75 - 267,2 = 1678,15 Kcal

Formula di Harris and Benedict RMR per donna:
655 + (9.56 x peso in kg) + (1,85 x altezza in cm) - (4,68 x anni di etd) = Kcal

Esempio per una donna di 36 anni che pesa 61 kg ed & alta 163 cm:
655 + (9,56 x 61) + (1,85 x 163) - (4,68 x 36) = 655 + 583,16 + 301,55 - 168,48
=1371,23 Kcal

Se questa formula vi sembra complicata, potete usarne una molto pitt semplice:

peso in kg x 1 Kcal/kg x 24 ore = Kcal sul metabolismo basale
(per le donne usare 0,9 invece di 1)
Esempio per un uomo che pesa 73 kg: 73 x 1 x 24 = 1752 Kcal
Esempio per una donna che pesa 61 kg: 61 x 0,9 x 24 = 1317,6 Kcal
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Figura 2.1

La ragione per la quale ¢ possibile usare anche queste formule, pur molto approssi-
mative, ¢ dovuta al fatto che il consumo calorico giornaliero ¢ legato a molte variabili,
percio la misurazione con la calorimetria indiretta ¢ puramente indicativa per poter
stabilire il reale fabbisogno calorico. In merito a cio posso fare riferimento a quando,
molti anni fa, presi accordi con I'Unita di Alimentazione Parentale dellospedale di
Cremona nellottica di poter personalizzare al massimo l'approccio dietologico, te-
nendo conto del reale metabolismo, utilizzando la calorimetria indiretta, che consi-
ste nella misurazione del consumo di ossigeno e di anidride carbonica inspirata ed
espirata nell'unita di tempo. Normalmente, in quel contesto, somministravano pasti
sostitutivi via nasogastrica o endovenosa a pazienti allettati che non erano in grado
di alimentarsi in maniera naturale. In questo caso risultava ovviamente fondamentale
poter calcolare il loro metabolismo basale (MB), che corrispondeva al fabbisogno
giornaliero di calorie, per non provocare condizioni di denutrizione o sovralimen-
tazione. Per quel che riguardava gli atleti, le cose stavano diversamente: dopo alcune
sperimentazioni mi resi conto dell'inutilita di questo approccio in quanto verificai
immediatamente che atleti che durante le misurazioni del consumo calorico (in que-
sto caso effettuato durante una prova al cicloergometro a una determinata percentua-
le della frequenza cardiaca massima) presentavano valori pressoché identici, avendo
caratteristiche simili (peso, altezza, etd), nei fatti necessitavano di livelli calorici com-
pletamente diversi per mantenere il loro peso corporeo, nonostante attivita fisiche
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con un consumo calorico sovrapponibile. La ragione di ci6 ¢ legata ai macro e micro-
movimenti (NEAT = nonexercise activity thermogenesis): possiamo infatti ritenere
sedentario il lavoro in ufficio, ma bisogna considerare in modo diverso una persona
che sta veramente ferma alla sua scrivania rispetto a chi, per esempio, tamburella
costantemente con le dita, si alza e si risiede continuamente cambiando posizione,
va al bagno ogni 30 minuti, parla incessantemente gesticolando e magari ¢ anche
particolarmente nervoso e irascibile. Lo stesso si puo dire di un istruttore in sala o
durante un corso: esiste quello che dimostra gli esercizi eseguendoli personalmente
e quello che li spiega solo a voce. Ce una bella differenza! Esistono degli appositi di-
spositivi portatili in grado di misurare la spesa energetica giornaliera. Uno di questi ¢
ARMBAND, una fascia che si mette attorno al braccio tenendola per tutta la giorna-
ta. In questa maniera, monitorando i movimenti, la temperatura corporea, il battito
cardiaco e l'accelerazione lineare del corpo, si stima in maniera abbastanza precisa il
consumo calorico. In realta si tratta sempre di una stima e, di fatto, 'unico metodo
efficace per misurare il fabbisogno calorico ¢ quello di monitorare la modificazione
della percentuale di grasso. Leventuale calo o aumento di grasso significheranno un
deficit o un surplus calorico, tenendo presente che 1 kg di grasso equivale a 7500
Kcal. Questo significa che se in due settimane avviene un aumento di mezzo kg di
grasso, il fabbisogno calorico quotidiano rispetto alla dieta che si sta seguendo ¢ in-
feriore di circa 250 Kcal al di.

Comunque ¢ sempre bene partire o da una misurazione o da un calcolo teorico
e, in questo caso, bisogna tenere conto, oltre che del metabolismo basale, anche del
lavoro quotidiano svolto e dellesercizio fisico. Per quanto riguarda il lavoro quotidia-
no, esistono vari livelli di attivita fisica (leggera, moderata, pesante) che, moltiplicati
per il MB, danno il consumo calorico giornaliero, al quale occorre aggiungere quello
dellesercizio fisico.

Tabella 2.1 - Livelli di attivita fisica (LAF) da utilizzare per stimare il fabbisogno energetico per sesso e
classi di eta.

LAF GIORNALIERI
Adulti Attivita leggera Attivitd moderata Aftivita pesante
Uomini 1685 1,78 2,01
Donne 1,56 1,64 1,82
Anziani Attivita leggera Attivitd moderata Atftivita pesante
Uomini 1,45
Donne 1,48

Il calcolo delle calorie consumate durante lesercizio fisico dipende dal tipo di attivita
che viene svolta, dall'intensita, dai carichi e dal peso della persona. Un esercizio fisico
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puo consumare dalle 5 alle 20 calorie al minuto, con una media di 7-11 Kcal. 1l tipico
allenamento aerobico di 30-40 minuti consuma circa 300 Kcal, mentre quello coi pesi,
di unora, circa 500-600 Kcal (ovviamente in relazione ai carichi sollevati). Esistono
comunque delle tabelle abbastanza precise per calcolare le calorie consumate durante
una specifica attivita sportiva (Katch and Mc Ardle, Exercise Phisiology; Nutrition
and Human Performance - Philadelphia; Lippincott Williams and Wilkins, 2001;
Ainsworth et al., “The compendium of physical activities; Classification of energy
costs of human physical activities” — Medicine and Science in Sports and Exercise, 25,
n° 1 January 1993). Una volta calcolato il consumo calorico giornaliero e sommato il
consumo calorico per lesercizio, tenendo conto delle ore e dei giorni di allenamento,
si puo fare una media settimanale.

In realta fino a questo punto avremmo dovuto parlare di stima e non di calcolo;
questo sara solo un punto di partenza per calcolare il fabbisogno calorico giornaliero.
Per non correre il rischio di sbagliare troppo utilizzando questi meri calcoli teorici, &
opportuno avvalersi di una anamnesi alimentare che consista nel calcolare le calorie
della nostra alimentazione quotidiana, che tendenzialmente mantiene il nostro peso
corporeo stabile, e mediare questo valore con quello calcolato teoricamente. Alla fine
la prova sul campo, cioe la misurazione del grasso corporeo dopo qualche settimana,
costituira il dato definitivo da tenere in considerazione per calcolare il reale fabbiso-
gno calorico quotidiano.
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ALIMENTAZIONE PER LO SPORTIVO

E senz’altro ovvio che gli integratori possono rappresentare un aiuto molto importan-
te per l'atleta, ma non possono prescindere dall'alimentazione, che ¢ il fondamento
sul quale si deve basare 'approccio nutrizionale dell’atleta. Per tanti anni il concetto
di alimentazione per l'atleta ¢ stato relegato solo a un discorso quantitativo, partendo
dal presupposto che “Tatleta si allena e consuma piu calorie e quindi ha bisogno di pitt
cibo”. In alcuni casi questo puo anche essere il fattore determinante; penso per esem-
pio ai ciclisti che partecipano al Giro d’Italia, durante il quale devono preoccuparsi
di reintegrare le enormi quantita di energia con altrettanto enormi quantita di cibo
senza prestare troppa attenzione alla qualita (anche se, come vedremo nel capitolo
specifico, non dovrebbe essere proprio cosi). In realta, pero, la performance dell’atleta
durante il “Giro” non ¢ legata solo all'alimentazione, ma soprattutto a quelle capacita
prestative che sono state create e potenziate durante il periodo dell'allenamento e in
cui l'alimentazione qualitativa riveste un ruolo fondamentale. Se questo ¢ intuitivo e
valido per uno sport di resistenza come il ciclismo, lo ¢ ancora di pill per uno sport
di potenza dove l'aumento della forza e della massa muscolare necessarie a esprimere
il massimo della performance agonistica si costruisce nel tempo e necessita di un’ali-
mentazione con caratteristiche specifiche.

La prestazione sportiva ¢ influenzata dal tipo di dieta abituale; infatti, I'alimenta-
zione squilibrata (non di un giorno o una settimana) puo diventare un fattore critico
per il rendimento. La dietetica sportiva applicata sistematicamente e non occasional-
mente offre due vantaggi:

* migliora la capacita fisica e l'abilita tecnica dellatleta;

permette allatleta di acquisire delle corrette abitudini alimentari da cui trarre van-
taggio anche negli anni a seguire.

*

Troppo spesso si leggono opuscoli e testi sullalimentazione sportiva che nell'introdu-
zione inseriscono la seguente affermazione fuorviante: “Non esistono, insomma, so-
stanziali differenze fra l'alimentazione indicata per gli atleti e quella per chi atleta non
¢ Questa frase potrebbe essere la causa di un mancato risultato sportivo da parte di
un atleta. Non si puo accettare unaffermazione del genere, soprattutto se si parla di ali-

mentazione per gli sport non ricreativi ma agonistici o dilettantistici, anche se noi tutti
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sappiamo che molte volte chi fa sport per passatempo si impegna considerevolmente.
In questo breve capitolo, cerchero di parlare in maniera semplice ma esauriente del
rapporto tra alimentazione e attivita fisica, accennando al ruolo che puo avere l'inte-
grazione alimentare controllata e mirata per il benessere e la salute dellatleta (giovane
o adulto che sia), perché troppo spesso si associa la parola integrazione al doping e
allesasperazione del gesto atletico, ma nessuno la collega con lespressione “salute e pre-
servazione dagli infortuni”.

Figura 3.1

Alimenti

Nutrienti

| Non energetici |——| Energetici |

| Acqua - Vitamine - Sali minerali | | Proteine - Lipidi - Carboidrati |

Figura 3.2 - E possibile distinguere la famiglia dei nutrienti in due principali gruppi: i macronutrienti,
utilizzati dallorganismo a scopo strutturale o energetico, e i micronutrienti, responsabili del
mantenimento dellomeostasi.

E
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Se non ci nutriamo correttamente dal punto di vista qualitativo e quantitativo, non
otterremo i risultati sperati (al contrario, potremmo ottenere un decadimento delle
prestazioni) perché andremo a consumare le nostre risorse interne. E quindi fonda-
mentale curare 'alimentazione 365 giorni allanno; essa dovra essere varia, equilibra-
ta, ricca in nutrienti (con le giuste quantita di proteine, carboidrati, grassi, vitamine e

minerali), ma soprattutto personalizzata.

Tabella 3.1 - Micronutrienti e macronutrienti: principali funzioni e distribuzione negli alimenti.

Sostanza Funzione Cibo
) ) ) Latte, frufta, cereali
Zuccheri Forniscono energia (pasta, riso, pane, grano,

(glucidi o carboidrati)

1 g=4Kcal

cornflakes), vegetali, miele,
dolci

Proteine

Costruiscono e riparano
le masse muscolari
1 g=4Kcal

Carni, pesce, formaggi, uova,
legumi, latte ecc.

Grassi (o lipidi)

Si accumulano
per fornire energia
a lento rilascio
1 =9 Kcal

Burro, panna, margaring,
latte, cami, pesce, formaggi,
uova, lardo, pancetta, olio
di oliva e di semi, noci ecc.

Assolvono a funzioni di

Frutta, verdura, cereali

Fibre regolazione e assimilazione a - . )
livello infestinale iniegralilegumi
— Frutta e verdura fresche,
Vitamine Regﬁ(ljo”r:joeﬂggre anLer?wzcl)om latte, formaggi, tuorlo d'uovo,
9 ceredali, carne
Afsjr%\i/gr?ios’r?u?tll\,l/recrlﬁe Frutta e verdura fresche,
Sali minerali dell'organismo latte, formaggi, tuorlo d'uovo,
e ne regolano le funzioni el come
Acqua Indispensabile per tutte Quasi tutti gli alimenti,

le funzioni vitali

acqua

Gli alimenti energetici: forniscono lenergia necessaria per svolgere le varie attivita
(la respirazione, il battito cardiaco, il mantenimento della temperatura corporea, la
corsa, il lavoro ecc.): sono i grassi, i carboidrati ed eventualmente anche le proteine;

Gli alimenti strutturali: contribuiscono alla composizione corporea di muscoli,
ossa e organi: sono le proteine, i grassi, i minerali e l'acqua.

Gli alimenti regolatori: facilitano e condizionano le reazioni chimiche e regolano
il funzionamento dei nostri organi e tessuti: sono l'acqua, le vitamine e i minerali
(sodio, calcio, fosforo, ferro, magnesio, iodio ecc.).

Lalimentazione, quindi, non deve essere curata solo ai fini del dimagrimento o
comunque per ragioni estetiche, poiché essa influisce anche su vari altri aspetti:
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miglioramento della performance;

prevenzione di traumi e danni alle strutture che compongono il corpo (legamenti,
articolazioni ecc.);

miglioramento dell’attenzione, della velocita di reazione, della capacita di decisio-
ne in cio che si sta facendo;

accelerazione dei processi di recupero dopo traumi e dopo gare e/o allenamenti
intensi;

miglioramento del metabolismo, dei processi biochimici (soprattutto di quelli di
disintossicazione dellorganismo);

* miglioramento dello stato generale (la salute prima di tutto).

Da valutare attentamente sono il peso e la composizione corporea dell’atleta, in quan-
to, troppo spesso, si € associato il peso ideale dedotto da tabelle antropometriche a
quello giusto per il singolo soggetto (forse € valido per una persona sedentaria), senza
fare attenzione al rapporto massa magra/massa grassa e alla morfologia costituzionale.
Nellatleta di qualunque disciplina bisogna valutare il peso forma, cio¢ il peso concor-
dato tra latleta, il medico sportivo, lallenatore, il nutrizionista, che coincide o abbia
coinciso col rendimento ottimale e che si associ a una sensazione soggettiva di benes-
sere psicofisico. Nellalimentazione dell’atleta bisogna prendere in esame tre aspetti:

*  quantitativo;

qualitativo;
cronologico.

*
*

Aspetto quantitativo

* Lalimentazione & legata al dispendio energetico, che dipende dal metabolismo

basale, dall’attivita lavorativa, dall’allenamento.

Il dispendio energetico in allenamento dipende dallo sport e da come esso viene
interpretato (300-700 Kcal/h con consumi medi di 500-600 Kcal).

In condizioni impegnative, con particolari condizioni climatiche (pioggia, vento,
neve ecc.) si puo raggiungere un dispendio energetico di 1000 Kcal/h.

La suddivisione dell'alimentazione nei macronutrienti (proteine, glucidi e lipidi)
¢ solitamente la seguente:

carboidrati 50-55%

proteine 20-25%

grassi 25-30%

Nuovi studi scientifici stanno rivalutando le percentuali sopra riportate spostan-
dosi verso la suddivisione seguente:

carboidrati  40-50%

proteine 25-30%

grassi 25-30%
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*E importante anche considerare quando si vuole ottenere la massima prestazione
atletica (metodologie di scarica e ricarica dei carboidrati per aumentare le scorte
di glicogeno, anche se ormai sono sorpassate).

Quante proteine per un atleta?

Per calcolare il proprio fabbisogno proteico, bisogna partire per prima cosa dal cal-
colo della composizione corporea in modo che si possa estrapolare la quantita in
chilogrammi di massa magra (esistono metodi plicometrici, bioimpedenziometri,
bilance particolari, DEXA ecc.). A questo punto si moltiplica il peso trovato per un
coefficiente di attivita fisica di seguito riportato:

Tabella 3.2 - Valutazione della quantita di proteine alimentari che devono essere assunte per la stima
dellapporto proteico ottimale.

SRt
1.1 Sedentario puro (felevisione e pantofole)
13 Lavoro franquillo, senza allenamento
! né aftivitd sportiva regolare
1.5 Lavoro pit attivita di fithess (qualche camminata); soggetti obesi:

oltre il 30% (uomini) e il 40% (donne) di massa grassa

Lavori stressanti; manager e donne in carriera;
1.7 soggetti che si allenano almeno tre volte la seffimana
o praticano sistematicamente uno sport

Lavoro e allenamento quotidiano aerobico o di pesi
(bilancieri o macchine)

2,1 Pesante allenamento quotidiano (bilancieri © macchine)

Infenso allenamento a scopo agonistico, infegrato da pesante
2,3 allenamento di pesi quotidiano, oppure doppio allenamento
sportivo quotidiano infenso

Il risultato trovato dara i grammi di proteine che bisogna ingerire giornalmente.
Prima di tutto, andiamo a vedere per cosa sono impiegate le proteine:

sostituzione delle masse muscolari usurate;

costruzione di nuove masse muscolari;

trofismo dei legamenti;

sintesi e risintesi di ormoni ed enzimi;

a scopo energetico (in base al tipo e all'intensita dello sforzo, possono fornire an-
che il 17% dellenergia spesa).

X X X x x

11 fabbisogno stimato di un atleta ¢ di circa di 1,5 grammi di proteine per chilogram-
mo di peso corporeo, anche se quando é ricercato un certo potenziamento o comun-
que un aumento delle masse muscolari, si possono raggiungere i 2,3 g/kg di peso cor-
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GLI INTEGRATORI DALLA A ALLA Z

Per facilitare la comprensione e favorire la scelta dell'utilizzo di un integratore piut-
tosto che un altro, alla fine di ogni trattazione ho deciso di mettere un schema dove
assegno una sorta di punteggio che contraddistingue la specificita dell'integratore.
Ho preferito adottare questo sistema, invece di dividere gia allorigine gli integratori
per le loro caratteristiche, in quanto molti di essi sarebbero rientrati in piui categorie.
I punteggio ¢ da me assegnato sulla base delle evidenze provenienti dalla lettera-
tura scientifica, ma anche di osservazioni personali e feedback provenienti dall'uso
pratico nel mondo dello sport e del fitness. Questa scelta & dovuta al fatto che, per
quanto riguarda gli studi scentifici, esiste una tale varieta di elementi da prendere in
considerazione — dosaggi, numero di soggetti coinvolti nello studio, condizioni di
partenza dei soggetti stessi, fattori confondenti (fumo, alcol, farmaci, ormoni ecc.),
diversa alimentazione, diverse caratteristiche genetiche, uso di differenti metodi di
analisi statistica, azienda sponsor dello studio -, per cui ¢ la norma trovare studi
apparentemente analoghi che dimostrano 'uno lopposto dell’altro. Ovviamente la
meta-analisi, cioe I'analisi dei vari studi al riguardo, diventa fondamentale, ma a volte
anche questa puo essere manipolata escludendo certi studi e inserendone altri uti-
lizzando criteri soggettivi che possono influenzare il risultato finale. Per cui ritengo
necessario tenere in considerazione, oltre alle mie esperienze personali, anche quelle
che provengono dal campo. Non ¢ la prima volta e non sara l'ultima che un integrato-
re viene lanciato e immesso nel mercato sulla base di ricerche scientifiche e poi viene
bocciato dalla comunita degli sportivi. Lintegratore che funziona davvero resiste nel
tempo e risente poco delle mode passeggere.

Le specificita indicate sono: forza, forza resistente, massa, endurance, dimagrimen-
to, concentrazione. Per forza intendiamo la forza massimale o submassimale di tipo
esplosivo che comunque utilizza il metabolimo anaerobico alattacido. Per forza re-
sistente intendiamo la resistenza muscolare o comunque la forza resistente di bre-
ve durata (357-2"), ma anche esercizi di pitt lunga durata intervallati, che utilizzano
prevalentemente il metabolismo aerobico lattacido. Per massa intendiamo quegli
adattamenti del muscolo che conducono al fenomeno dellipertrofia e /o dell'iper-
plasia stimolati da allenamenti che utilizzano il metabolismo anaerobico alattacido
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e, soprattutto, quello lattacido. Per endurance intendiamo la capacita di resistenza
e di durata che utilizza principalmente il metabolismo energetico aerobico ma che
beneficia anche di una base di forza resistente e della capacita di sopportazione dello
sforzo. Per dimagrimento intendiamo tutti quei processi metabolici e biochimici che
favoriscono la perdita di grasso corporeo o tramite modificazioni ormonali, o con
laumento della termogenesi o attraverso il miglior utilizzo dei grassi a scopo energe-
tico. Per concentrazione intendiamo la capacita di mantenere l'attenzione, la deter-
minazione, la calma, la lucidita e lenergia mentale soprattutto durante la prestazione
atletica, ma anche al di fuori.

Figura 30.1

Vorrei, a questo punto, darvi un’indicazione per la lettura di certi studi, perche a volte
una determinata terminologia puo essere fuorviante e portare a errori che ho visto fare
anche da relatori di congressi a livello nazionale. In lingua italiana, quando si parla di
sport di “resistenza’, ci si riferisce a sport di durata dove predomina la componente aero-
bica, mentre in lingua inglese sono definiti sport di “endurance”. Lallenamento coi pesi,
che ¢ di natura anaerobica, viene definito in inglese con il termine resistance training,
e quindi puo essere erroneamente tradotto in italiano con “allenamento di resistenza’,
mentre sarebbe giusto tradurlo con “allenamento contro resistenza”. Se troverete, negli
studi che seguono, il termine endurance o “di resistenza’, si intende di tipo aerobico, se
invece troverete il temine “contro resistenza’, si intende I'allenamento coi pesi.

Nella tabella posta alla fine di ogni integratore vengono assegnati dei punteggi. Il
segno — indica nessuna efficacia; il segno + indica una minima efficacia; il segno ++
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indica una discreta efficacia; il segno +++ indica una buona efficacia; il segno ++++
indica unottima efficacia.

Dovendo optare per una integrazione per ottenere un miglioramento di una spe-
cifica capacita, consiglio di scegliere gli integratori contraddistinti dal segno +++ o
++++; comunque, considerando anche leffetto complessivo di un integratore sulle
varie capacita, si possono anche prendere in considerazione quegli integratori il cui
punteggio complessivo raggiunge i 10 +.

ACETILCARNITINA (ALC)

0]

H3C O H CIH3
o o

N

| ~CH,
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Figura 30.2

Descrizione

Lacetil-l-carnitina, conosciuta anche come ALCAR, ¢ una molecola di carnitina le-
gata a un gruppo acetile. Da un punto di vista chimico, l'acetil-l-carnitina (ALC) ¢ il
derivato acetilato dell'aminoacido I-carnitina e la sua produzione endogena avviene
a partire dalla l-carnitina e dall’acetil-CoA derivante dal processo di beta ossidazione
degli acidi grassi, grazie all'intervento dellenzima carnitina-acetiltransferasi presente
nella matrice mitocondriale. Lesercizio aumenta naturalmente i nostri livelli di acetil-
l-carnitina; comunque, se si € obesi, si ha piti di 30 anni o si hanno problemi di salute,
sara probabilmente necessaria un’integrazione di questa molecola.

Proprieta

Lacetil-1-carnitina viene vista come la versione della carnitina con maggiore efficacia
a livello neurologico. Nella stanchezza cronica, per esempio, TALCAR puo ridurre
laffaticamento mentale. La supplementazione con acetil-I-carnitina puo attenuare il
declino del potenziale di membrana mitocondriale e della cardiolipina (un costituen-
te della membrana) associata alleta (e anche alla sovralimentazione). La cardiolipina
¢ un acido grasso esclusivo dei mitocondri, con numerosi ruoli vitali nel mitocon-
drio, come per esempio il mantenimento ottimale della struttura della catena di tra-
sporto degli elettroni e dei suoi enzimi. E stato ipotizzato che I'acetil-I-carnitina abbia
un ruolo importante nell'invecchiamento, in quanto TALCAR fa parte di meccanismi
atti a ripristinare e/o mantenere i livelli di cardiolipina e rallenta il declino della fun-
zionalita mitocondriale.
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Le possibili applicazioni dell’acetil-1-carnitina sono dunque molteplici e rivestono
molti ambiti, essendo efficace non solo per gli sportivi ma anche nel campo della pa-
tologia, come dimostra la ricerca medica applicata alla terapia del morbo di Alzhei-
mer, alle neuropatie diabetiche, all'ischemia e alla riperfusione cerebrale, nonché al
miglioramento delle facolta cognitive e alle neuropatie degenerative, come per esem-
pio in seguito ad alcolismo.

Ur'integrazione di acetil-1-carnitina puo avere i seguenti effetti:

miglioramento delle capacita cognitive degli esseri umani in buona salute (atten-
zione, coordinamento visivo, riflessi, rapidita di esecuzione di compiti intellettuali);
miglioramento delle funzioni cognitive, dello stato emotivo e del comportamento
sociale di pazienti colpiti da deficienza mnemonica associata all'invecchiamento;
riduzione dei sintomi della depressione e miglioramento della percezione della
qualita della vita;

ritardo del deterioramento cognitivo nei pazienti colpiti dalla malattia d’Alzheimer;
miglioramento dei sintomi della senilita;

miglioramento della circolazione cerebrale nei pazienti colpiti da insufficienza
cerebro-vascolare;

riduzione della formazione di lipofuscina (il “detrito” cellulare che costituisce le
“macchie di vecchiaia”) e diminuzione dei depositi di lipofuscina, indice di invec-
chiamento nel cervello.

Laspetto ergogenico dell’acetil-l1-carnitina si esercita attraverso:

*incremento diretto dellattivita degli enzimi che partecipano alla respirazione cellulare;

riduzione del dolore muscolare in seguito a intenso esercizio fisico;

riduzione dell'incremento dei battiti cardiaci durante I'istante di massima inten-
sita dello sforzo;

incremento della resistenza degli atleti durante sforzi prolungati;

diminuzione della formazione di radicali liberi durante lesercizio fisico;
incremento dellefficienza metabolica di utilizzazione delle molecole ad alta energia;
incremento della possibilita di bruciare grassi durante l'attivita fisica;

incremento dellefficienza con la quale sono bruciati gli zuccheri;

diminuzione del rapporto lattato/piruvato con relativo incremento della disponi-
bilita energetica a livello cellulare;

miglioramento dell'uptake di CoA nel mitocondrio durante il processo di beta
ossidazione degli acidi grassi;

incremento della produzione di acetilcolina e possibile azione colino-mimetica;
stimolazione della sintesi dei fosfolipidi di membrana.

%

X X X X X X

Evidenze

Quando stiamo attraversando periodi particolarmente stressanti o siamo in sovralle-
namento, ci sentiamo stanchi e svogliati, si abbassano gli ormoni positivi come il testo-
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sterone e lormone della crescita e si alzano quelli dello stress come il cortisolo, che, in
quantita troppo elevate, ¢ dannoso per il nostro organismo. In questo caso TALC puo
esercitare un effetto positivo andando ad attenuare I'impatto negativo del sovrallena-
mento sulla produzione di testosterone. Uno studio del dottor Bill Kraemer ha mostrato
come l'integrazione con 2 g di ALC favorisca 'aumento dei recettori per gli androgeni in
concomitanza con un allenamento coi pesi. Nello studio si noto come, immediatamente
dopo Tallenamento, i livelli di testosterone calassero maggiormente, indicando che una
maggiore quantita di testosterone veniva captata a livello cellulare. Cautore di questo stu-
dio sosteneva anche che questo momentaneo calo di testosterone era un segnale a livello
cerebrale per produrre piu testosterone endogeno. Studi su animali sottoposti a stress
cronico hanno dimostrato che IALC ¢ in grado di andare a stimolare direttamente, o
prevenire i fattori che diminuiscono, il rilascio di gonadotropine (gli ormoni ipo-
fisari che stimolano la produzione di testosterone a livello delle gonadi). Leffetto di
modulazione sulla produzione di cortisolo ¢ legato alla capacita del’ALC di aumentare la
sensibilita dei recettori al cortisolo e questo fa si che grazie al meccanismo a feedback a li-
vello ipofisario tramite una minor produzione di ACTH (Iormone ipofisario che stimola
la produzione di cortisolo a livello surrenalico) diminuisca la produzione di cortisolo.

Percio questi due effetti a livello ormonale non possono fare altro che aiutarci nel mi-
glioramento fisico, sia attraverso una piu efficace costruzione muscolare, sia per mezzo
di una riduzione nel catabolismo muscolare. Se associata a glutammina e aminoacidi ra-
mificati, ¢ efficace nel contrastare 'azione del cortisolo nellimmediato post-allenamento.

Lacetil-1-carnitina, oltre ad aiutare le cellule cerebrali ad avere a propria dispo-
sizione energia prontamente disponibile, agisce anche da potente antiossidante e
contribuisce a incrementare il livello di un importante messaggero molecolare,
Pacetil-colina. La disponibilita di energia ¢ particolarmente importante per le cellule
cerebrali. Lacetil-1-carnitina ¢ inoltre in grado di diminuire la perdita di recettori cel-
lulari che normalmente avviene con l'avanzare delleta. Proprio per la sua capacita di
incrementare la vitalita e lenergia a livello cerebrale, I'assunzione di acetil-1-carnitina
risulta indicata anche nel trattamento della depressione, soprattutto di quella che
compare in eta avanzata.

In alcune ricerche scientifiche l'acetil-1-carnitina si ¢ dimostrata in grado di:

aumentare il livello del fattore di crescita NGF (nerve growth factor), che ricopre
un ruolo importante nel mantenimento della funzionalita dei neuroni. Lazione
dell'acetil-1-carnitina si manifesta migliorando la sensibilita dei neuroni nei con-
fronti di tale fattore;

mantenere sana ed efficiente la guaina mielinica di rivestimento dei nervi (impor-
tante per il mantenimento della salute e della funzionalita dei nervi stessi);
aiutare le cellule cerebrali a utilizzare fonti energetiche alternative, quali per esem-
pio i corpi chetonici;

aiutare le cellule del nostro cervello a adattarsi a livelli minori di glucosio nel san-
gue quali quelli che possono verificarsi tra un pasto e l'altro. In tal modo é garan-
tito al cervello un costante e adeguato apporto di energia.
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Ricerche scientifiche hanno mostrato che 'assunzione di acetil-1-carnitina in persone
colpite da ictus consente un piu rapido recupero rispetto al placebo.

Puo costituire anche un valido supporto alle diete ipocaloriche, infatti favorisce
Pingresso dei grassi all'interno dei mitocondri, e cid consente, oltre che di dimagri-
re, anche di avere maggiori energie durante la giornata.

Alcuni studi osservazionali hanno riscontrato una notevole azione dell'acetil-car-
nitina sul miglioramento dell’affaticamento, degli attacchi di angina pectoris, sulla
resistenza aerobica, sull'umore con dosaggi di 0,5-1,5 g al giorno assunti con molta
acqua per ridurre il lieve bruciore che puo causare questa molecola.

Questi studi osservazionali, durati per lunghi periodi, hanno dimostrato i seguen-
ti risultati ottenuti attraverso I'integrazione con ALC:

*incremento dellottimismo e del buonumore, associati a un generale stato di be-

nessere, vitalita e “grinta’, e a una maggiore capacita di affrontare le difficolta della
vita quotidiana;

miglioramento delle sindromi depressive, della “concentrazione mentale”, azione
spiccata anche nei soggetti femminili, sia giovani sia di eta geriatrica;

riduzione dei dolori reumatici e muscolari, come lombo-sciatalgie, artriti ecc.;
maggior sopportazione della fatica “sportiva” e incremento della capacita di “rea-
zione” nei confronti degli eventi stressanti acuti, ben diversi dal routinario stress
quotidiano. Recupero post-allenamento piu rapido.

Per capire gli effetti mediati da questa molecola, bisogna comprendere la via biosin-
tetica endogena che porta alla formazione della carnitina, osservando che ha un'im-
portante molecola come precursore: la S-Adenosil-Metionina (SAM-e).

Quest’ultima si forma nel fegato dalla metionina semplice e dal’ATP che viene de-
gradato per cedere I'adenina alla metionina per formare la SAM-e. Una molecola di
SAM-e formata ha “consumato” una molecola di ATP per la sua sintesi. Capire questo
¢ fondamentale, poiché il processo di risparmio della SAM-e per somministrazione
di carnitina puo contribuire a spiegare i benefici psichici e fisici gia citati, in quanto
la SAM-e ¢ fondamentale per la sintesi di numerosi neurotrasmettitori cerebrali.

Studi clinici hanno riscontrato un miglioramento delle performance sportive e in-
tellettuali, un aiuto per la memoria, per il sistema immunitario e per il mantenimento
delle facolta intellettive, contro la depressione, contro la sindrome da affaticamento
cronico ecc. Tali studi inoltre indicano che i benefici cognitivi apprezzabili si verifica-
no dopo pochi mesi di somministrazione aggiuntiva e mettono in evidenza il ruolo
neuroprotettore dellALC sul sistema colinergico.

La carnitina e TALC non devono essere usate nelle persone con malattia bipolare (de-
pressione maniacale) e nellepilessia, a meno di raccomandazione del medico curante.

Dosaggi

I dosaggio medio ¢ di 500-1000 mg/giorno, anche se in presenza di regimi dima-
granti e attivita fisica intensa si puo arrivare a 1500-2000 mg giornalieri.
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E interessante notare come in quantita giornaliere pari a 2 g 'FALCAR in combi-
nazione con lacido alfa lipoico possa potenzialmente ridurre I'ipertensione grazie
anche all'azione antiossidante e pro-energetica, cosi come migliorare la resistenza
all'insulina e la tolleranza al glucosio nei soggetti con salute cardiaca compromessa.
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Figura 30.3
Descrizione

Lacetilcisteina ¢ un derivato N-acetilato dellaminoacido cisteina. La cisteina & un ami-
noacido solforato non essenziale ma importante per il metabolismo epatico e dellomo-
cisteina; ¢ inoltre un precursore del glutatione, potente antiossidante e disintossicante.

Proprieta

Lacetilcisteina ¢ un mucolitico in quanto ¢ in grado di aggredire i ponti di solfuro
delle proteine del muco e quindi diminuirne la viscosita. Lattivita sulla componente
purulenta delle secrezioni deriva dalla capacita di depolimerizzare gli acidi nucleici.
Lacetilcisteina, inoltre, potenzia leffetto antiossidante del glutatione e, in sinergia con
esso, stimola lattivita dei linfociti T e dei macrofagi con effetti positivi sul sistema
immunitario, soprattutto nel caso di malattie del tratto respiratorio alle quali spesso
sono soggetti gli atleti in condizioni di superallenamento.

Evidenze

NAC (N-acetyl-cysteina) ¢ un aminoacido peptide che ha evidenziato negli anni il suo
effetto antiossidante. Una ricerca ha studiato leffetto del NAC sulla massa magra e il
profilo aminoacidico nel sangue durante un allenamento intenso di tipo sia aerobico
sia anaerobico. Si sa che un calo di glutammina ¢ indice di catabolismo muscolare con
rischio di perdita di massa magra. Dallo studio si & evidenziato che i soggetti praticanti
attivita coi pesi avevano livelli di glutammina, arginina e cisteina pill bassi rispetto a
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chi faceva attivita aerobica. Lo studio verifico che chi aveva piu alti i livelli di questi
aminoacidi non aveva perso massa magra, al contrario di chi li aveva bassi. Durante lo
studio, i soggetti che assumevano placebo ebbero maggiori effetti di perdita di massa
muscolare e aumento di grasso corporeo rispetto a chi assumeva NAC. Si evidenzio
anche il fatto che chi seguiva un allenamento coi pesi intenso senza integrazione di
NAC aveva un profilo aminoacidico simile a quello di un paziente affetto da cancro e
accusava una depressione del sistema immunitario. In uno studio del 1994 si & visto
che T'utilizzo del NAC ¢ utile per inibire I'affaticamento muscolare soprattutto negli
sport di lunga durata (endurance), probabilmente per la sua efficacia nel contrastare
i radicali liberi e i processi ossidativi, che a loro volta possono creare affaticamento.
Un piu recente studio ha confermato lefficacia del NAC nell'inibire laffaticamento
in sforzi sub massimali ripetuti oltre che la sua importanza fondamentale per inibire
lossidazione del glutatione. Il forte effetto antiossidante e di prevenzione del danneg-
giamento del DNA da parte del NAC in chi si sottopone a esercizio fisico intenso ¢
sempre pill confermato, e cio lo rende un ottimo supplemento per lo sportivo. In uno
studio ¢ stato dimostrato che I'infusione di alte dosi (150 mg/kg) di NAC ¢ in grado di
di migliorare la performance sul cicloergometro in atleti allenati. Sfortunatamente, la
dose orale necessaria per raggiungere gli stessi livelli ematici visti durante I'infusione
puo facilmente portare a disturbi di tipo gastrointestinale.

La NAC stabilizza I'HIF (Hipoxia-inducible factor), che ¢ responsabile dellatti-
vazione del gene di trascrizione delleritropoietina (EPO), cio¢ ne aumenta la produ-
zione. CEPO ¢ un ormone proteico prodotto prevalentemente nei reni che aumenta
nelle situazioni di scarsa ossigenazione tissutale e stimola leritropoiesi aumentando la
produzione dei globuli rossi che fungono da trasportatori dellossigeno. In uno studio
sono stati somministrati 1200 mg di NAC per otto giorni ad atleti ben allenati e si &
riscontrato, oltre che un aumento del glutatione, un aumento del’EPO. In un altro
studio condotto da Momeni et al. ¢ stato dimostrato che con una sola dose di 600 mg di
NAC si ¢ registrato un aumento dell’EPO del 20-30% nel corso delle 24 ore successive
alla somministrazione. La singola dose, ovviamente, non ha prodotto un aumento della
produzione dei globuli rossi, come verificato da una misurazione effettuata due setti-
mane dopo lesperimento. Viceversa, la dose di 1200 mg per otto giorni ha innalzato in
maniera significativa i livelli di glutatione (+33%), EPO (+26%) ed ematocrito (+9%),
confermando la validita della NAC come supplemento per gli sport aerobici.

Dosaggi

600 mg una volta al giorno preferibilmente alla sera come antiossidante,1200 mg per
favorire lendurance.

Efficacia
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ACIDO FOSFATIDICO
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Descrizione

Lacido fosfatidico o diacilglicerolo 3-fosfato € un fosfolipide ottenuto per esterifica-
zione del glicerolo con una molecola di acido fosforico e rappresenta il precursore di
altri importantissimi fosfolipidi come la fosfatidilserina, la fosafatidilcolina e il fosfa-
tidilinositolo. Oltre ad avere un ruolo strutturale, partecipando alla formazione del
doppio strato della membrana cellulare, 'acido fosfatidico € una molecola “messagge-
ro” che svolge un ruolo critico nella stimolazione del'mTOR, che ¢ la via metabolica
pitt importante per lo stimolo della sintesi proteica. In ambito sportivo il suo utilizzo
come supplemento ¢ appunto legato alla capacita di stimolare la sintesi proteica me-
diante quei meccanismi che inducono I'ipertrofia muscolo-scheletrica.

Proprieta

Lacido fosfatidico puo essere sintetizzato a partire da una varieta di altre molecole,
ma non ¢ chiaro se questi suoi precursori (glicerolo-3-fosfato (G3P), diacilglicerolo
(DAQ)) e alcuni suoi prodotti (fosfatidilcolina, fosfatidilserina, fosfatidiletanolamina
o fosfatidilinositolo) presentino una capacita simile nell’attivare 'mTOR.

Fonti alimentari di acido fosfatidico (soia, uova) possono avere un comportamen-
to differente e dipendente dal numero e dalla specificita degli acidi grassi presen-
ti nella molecola dell’'acido fosfatidico. In particolare, & stato suggerito che gli acidi
grassi saturi promuovano lo stoccaggio, mentre la presenza di un mix di acidi grassi
insaturi e saturi promuova la segnalazione. Fonti di acido fosfatidico provenienti da
derivati della soia e piu probabile che promuovano eventi cellulari di segnalazio-
ne, come appunto lattivazione del'mTOR, rispetto a fonti come quelle dell'uovo, che
almeno apparentemente non sembrano attivare tale tipo di segnalazione. Quindi, per
la costruzione muscolare, risulta pitl efficiente utilizzare forme di acido fosfatidico
provenienti da fonti come quelle derivate dalla soia.

Evidenze

Per decenni, é stato documentato che l'allenamento con i pesi porta a un aumento
della massa muscolare, ma si inizia a capire solo adesso il meccanismo che scatena
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I'ipertrofia muscolare a causa di uno stimolo meccanico. Recenti ricerche indicano
che proprio lacido fosfatidico puo considerarsi (almeno parzialmente) responsabi-
le della traduzione dello stimolo meccanico indotto dall’allenamento nel segnale
chimico che porta all’ipertrofia del muscolo scheletrico. Per esempio, una ricerca
condotta da O’Neil et al. ha dimostrato che il contenuto cellulare di acido fosfatidico
della cellula aumenta in seguito alle contrazioni eccentriche e che questo effetto ¢
associato a una massiccia attivazione di mTOR.

Legame di mTOR all’acido fosfatidico
durante l'attivazione
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Figura 30.5 — Meccanismo di attivazione di mTOR associato a un aumento del contenuto intracellulare di DAG.

Cosi come la produzione endogena potrebbe essere promossa attraverso un allena-
mento di potenza, gli aumenti esogeni di acido fosfatidico possono essere forniti at-
traverso la supplementazione orale. Teoricamente, la combinazione dei due potrebbe
portare a una maggiore ipertrofia del muscolo scheletrico rispetto al solo allenamen-
to con i pesi. Infatti, i risultati presenti in uno studio condotto da Hoffman nel 2012
suggeriscono che la supplementazione di acido fosfatidico esalta i miglioramenti del-
la forza e della potenza ottenuti da allenamenti di potenza. Hoffman in questo studio
ha esaminato I'influenza che l'acido fosfatidico contenuto nella soia ha avuto sulla
crescita e la forza muscolare in 16 individui soggetti ad allenamento con pesi signifi-
cativi. I soggetti sono stati divisi in due gruppi; un gruppo ha ricevuto 750 milligram-
mi di acido fosfatidico al giorno e l'altro gruppo ha assunto un placebo. Durante le-
sperimento, ogni soggetto si ¢ allenato con i pesi quattro giorni alla settimana al 70%
del proprio massimale (1RM) per l'intero periodo di prova di otto settimane. Ciascun
soggetto ¢ stato testato per la resistenza e la composizione corporea. I risultati hanno
mostrato che i soggetti che prendevano l'acido fosfatidico hanno sperimentato un
aumento del 12,7% nella forza e un aumento del 2,6% della massa muscolare, mentre
i soggetti del secondo gruppo che avevano preso il placebo hanno mostrato solo un
9,3% di miglioramento nella forza e lo 0,1% di aumento della massa muscolare. I ri-
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sultati di questo studio indicano che I'ingestione di acido fosfatidico combinato con
un allenamento di potenza specifico puo produrre miglioramenti notevoli, rispetto al
solo esercizio, sia nella forza sia nellaumento della massa muscolare.

Fonti esogene di acido fosfatidico possono promuovere Pattivazione di mTOR
in modi che sembrano essere mediati da molteplici meccanismi. Per esempio, ¢ stato
dimostrato che 'aggiunta di acido fosfatidico a fibroblasti determina lattivazione di
mTOR tramite un meccanismo indiretto che dipende dalla metabolizzazione dell’aci-
do fosfatidico ad acido lisofosfatidico e dall'attivazione stessa dei suoi recettori.

Tabella 30.1 - Protocollo di allenamento contro resistenza di otto settimane.

Bench Press 1,4x10-12
Incline Press 3x10-12

Seated Shoulder Press 1.4x10-12
Uprights Rows 3x10-12
Lateral raises 3x10-12
Shrugs 3x10-12
Triceps pushdown 3x10-12
Triceps extension 3x10-12

Sit up 3x25

Squat 1,4x10-12
Lunge/Front Squat 3x10-12
Leg Curl 3x10-12
Knee Extension 3x10-12
Calf Raises 3x10-12
Lat Pulldown 4x10-12
Seated Row 4x10-12
EZ Bar Curl 3x10-12
Dumbbel Curls 3x10-12

Sit up 3x25
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In questi studi recenti ¢ stata osservata anche una diminuzione del tasso di grasso
corporeo, tuttavia la perdita di grasso puo essere spiegata con l'aumento della massa
magra. Oltre alla capacita di promuovere I'ipertrofia muscolare, & stato dimostrato
che l'acido fosfatidico ¢ dotato di capacita anticataboliche, impedendo la degradazio-
ne delle proteine muscolari.

La prima indicazione sulle capacita anticataboliche dell’acido fosfatidico viene
da uno studio in cui ¢ stato osservato che, aumentando la disponibilita di un enzima
(PLD1) coinvolto nella sintesi dell’acido fosfatidico in cellule muscolari isolate, si ot-
tiene un rilevante aumento dei livelli di acido fosfatidico che a sua volta porta a una
rapida ridotta espressione di una serie di geni che promuovono la disgregazione delle
proteine muscolari. In questo studio é interessante notare come lespressione di alcuni
geni coinvolti nella ripartizione delle proteine muscolari possa essere arrestata me-
diante riduzione delle funzionalita di una delle proteine responsabili del catabolismo
muscolare, cioé la miostatina.

Sappiamo come sia importante I'aminoacido leucina nel promuovere la sinte-
si proteica e in tal senso alcuni scienziati hanno effettuato degli studi per valutare
gli effetti anabolici di una eventuale combinazione “Acido fosfatidico-Leucina”. Gli
scienziati dell'Universita di Auburn hanno cercato di scoprire se l'acido fosfatidico e
le proteine del siero (fonte di leucina) potessero agire in modo sinergico.

In un modello animale, hanno dato a dei topi una dose equivalente a 1,5 g al gior-
no di acido fosfatidico derivato dalla soia e 10 g di concentrato di proteine del siero
di latte (WPC). A un gruppo ¢ stato dato solo acido fosfatidico, a un secondo gruppo
WPC+Acido fosfatidico.

I risultati sono stati sorprendenti: entrambi i gruppi hanno mostrato la capacita
di attivarre 'mTOR, ma solo il gruppo WPC+Acido fosfatidico ha prodotto una
significativa sintesi di proteine muscolari e una riduzione dei livelli di miosta-
tina (anche modeste riduzioni dei livelli di miostatina sono capaci di provocare la
crescita muscolare).

Un altro dato interessante di questo studio & che lassunzione del combinato
WPC+Acido fosfatidico ha determinato un aumento del GLUT4, un trasportatore
del glucosio, il cui aumento si riscontra durante lesercizio fisico e che risulta correlato
a un aumento della sensibilita all'insulina.

Quindi 'uso come supplemento di tale combinato potrebbe aiutare nel trattamen-
to di insulino-resistenza associata con I'invecchiamento o nella sindrome metabolica.

Dosaggi

I benefici che si possono ottenere in misura di aumento della sintesi proteica e ridotta
disgregazione delle proteine muscolari sono piu evidenti quando I'uso di tale integra-
tore viene abbinato con delle sessioni di allenamento con i pesi.

11 protocollo di supplementazione ottimale deve comprendere almeno 750 mil-
ligrammi di acido fosfatidico proveniente da derivati della soia, da assumere subito
dopo l'allenamento con i pesi.
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Descrizione

Con il termine “Acido linoleico coniugato” non si fa riferimento a un singolo acido
grasso, ma a un mix di acidi grassi caratterizzati dalla stessa struttura dell'acido lino-
leico (uno scheletro carbonioso di 18 atomi e due doppi legami). Pur mantenendo la
stessa costituzione carboniosa, il CLA differisce dall'acido linoleico per la posizione
dei due doppi legami; le isoforme piu studiate e a cui si fa maggiormente riferimento
negli studi scientifici sono il c9t11 (cis-9, trans-11, che ¢ quello maggiormente presen-
te nelle fonti naturali di cibo) e il t10c12 (trans-10, cis-12, biologicamente pil attivo).

Lacido linoleico coniugato ¢ un acido grasso naturalmente presente in diversi ali-
menti, in particolare nella carne animale e nel latte. La sintesi di CLA negli animali &
maggiore se questi sono stati allevati al pascolo mangiando erba e non mangimi deri-
vati da cereali; se sono allo stato selvaggio, la produzione di CLA ¢ ancora superiore.
In genere, si assume gia un grammo al giorno di CLA mangiando normalmente, ma
per raggiungere una quantita efficace bisognerebbe consumarne in quantita molto
maggiori, dunque introducendo anche un eccesso di proteine, grassi, e altre sostanze
che potrebbero essere dannose per lorganismo. Per esempio, i formaggi contengono
una media di 2,9-7,1 mg di CLA per ogni grammo di grasso: per arrivare almeno vi-
cino alla dose (4 g) che sembra essere efficace ne dovremmo mangiare qualche chilo
al giorno. E piti logico, quindi, consumare i supplementi di CLA, che contengono
unalta concentrazione di questo particolare acido grasso.





