“Le finalita di questo lavoro vanno ricercate nel tentativo di promuovere
un’informazione corretta sul tema degli integratori, che riguarda I'ambiente dello sport

SUPPLEMENTI PER LA MASSA MUSCOLARE

Amminoacidi ramificati(BCAA)
Pool di amminoacidi
Glutammina

Fasfatidilserina

HMB (f3-idrossi-B-metilbutirrato)
Boro

CLA (Acido Linoleico Coniugato)
Glicerolo




Come le parole sono composte da sequenze di lettere, cosi le proteine sono formate da lunghe catene di amminoacidi.
Le proteine hanno principalmente una funzione plastica, poiché, compongono i nostri muscoli per circa il 20%.
Svolgono inoltre funzioni fondamentali come componenti di enzimi e vitamine. Gli amminoacidi sono classificati in
essenziali: non sono sintetizzati dal nostro organismo e quindi devono essere forniti attraverso gli alimenti; non
essenziali: possono essere costruiti partendo da altre sostanze.

Questo tipo di scelta alimentare, se non crea problemi dal punto di vista energetico, puo risultare carente sotto
I'aspetto della qualita proteica per I'assenza o la presenza insufficiente di amminoacidi essenziali. Risulta quindi
consigliata un’integrazione proteico-amminoacidica, utilizzando sia amminoacidi ramificati (ne esistono in commercio
di derivazione dalla canna da zucchero, quindi in linea con la filosofia vegetariana), sia proteine derivate da latte o
uova.

Il fabbisogno di proteine é in funzione dell'eta, del sesso, dell'attivita fisica di condizioni fisiologiche particolari
(accrescimento, gravidanza, terza eta). le linee guida per un corretto apporto proteico, 12-15% della razione
alimentare, suggeriscono la seguente ripartizione: 60% da proteine animali; 40% da proteine vegetali. In percentuale

—

quantita di cibo, con conseguente aumento calorico e incremento di peso (massa grassa). Gli integratori alimentari
permettono di integrare la normale alimentazione e, in particolari situazioni, di sostituirla (come prima di allenamenti
o gare) con apporti calorici controllati. Allenamenti intensi e prolungati incrementano I'utilizzo da parte del
I'organismo degli amminoacidi a catena ramificata e aumentano il metabolismo basale anche 24 ore dopo la loro
conclusione; e quindi importante integrare la dieta del giorno dopo con amminoacidi ramificati. Supplementi per la
massa muscolare

portato alla commercializzazione di proteine isolate dal siero del latte denominate WPI (Whey-Protein isolate); queste
proteine sono estratte dal siero attraverso legami con particolari resine, che vengono poi allontanate. Lo scambio
ionico crea modificazioni nella struttura chimica della proteina, con sostituzione del calcio con il sodio. Con tale



proteine.

L'ultrafiltrazione e invece una tecnica pil recente e consiste in una serie di passaggi su membrane filtranti che

permettono una microfiltrazione preventiva, sequita da ultrafiltrazione, un processo ancora piu selettivo grazie
all'impiego di diametri filtranti estremamente piccoli, in grado di trattenere solo le grosse molecole proteiche e
allontanare ogni altro composto indesiderato. Questo metodo non altera in alcun modo il valore biologico delle
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Pregi

Praticita.
Basso apporto calorico. Rapida assimilazione. Proteine nobili.

Quando assumerle

In commercio esistono numerosi integratori a base proteica con concentrazioni differenti. Per un uso come
ingrediente é consigliabile utilizzare proteine a elevato grado di purezza (90%).

Utili negli sport

Negli sport lattacidi o quando si cerca un incremento della massa muscolare.

Proteine del siero del latte

Che cosa sono

frullati. La tendenza attuale é di commercializzare proteine delattosate (private del lattosio), che risultano pit
compatibili con le esigenze dei consumatori intolleranti al lattosio.



Uno studio scientifico ha evidenziato come la presenza nelle proteine siero di quadripeptidi (proteine contenenti 4
amminoacidi) possa portare a una riduzione del dolore, diminuendo cosi I'indolenzimento muscolare tipico del dopo

allenamento.
Pregi
Caseina
Che cosa é

Rappresenta 1'80% delle proteine del latte. E una fosfoproteina (contiene fosforo) che con I'Acido Fosforico e I'Acido
Citrico lega il calcio, favorendone I'assimilazione. Per questo motivo il latte é un alimento essenziale per

Contiene una notevole quantita di glutammina; il lento transito nel tratto gastrointestinale favorisce un rilascio
graduale di amminoacidi nel torrente ematico.

Pregi

Anti-catabolico. Rinforzo del sistema immunitario. Favorisce il recupero.

Quando assumerla

indubbio valore e ottima disponibilita amminoacidica.



Uno studio scientifico ha evidenziato come la presenza nelle proteine del siero di quadripeptidi (proteine contenenti 4
amminoacidi) possa portare a una riduzione del dolore, diminuendo cosi I'indolenzimento muscolare tipico del dopo
allenamento.

Pregi

Proteine dell'uovo

Che cosa sono

Le proteine derivate dall'albume dell'uovo sono particolarmente richieste per la loro ottima composizione
amminoacidica. Generalmente sono a base di ovo-albumina. Oggi si trovano in commercio proteine dell'uovo a

possedere tutte le proprieta funzionali delle proteine del latte.
Pregi

Ottimo profilo amminoacidico. Abbassano l'indice glicemico del pasto. Proteine a lento rilascio. Indispensabili per gli
atleti intolleranti a latte e lattosio.

Quando assumerle

Negli spuntini o dopo I'allenamento. Dosaggio Variabile a seconda del peso del soggetto.

Che cosa sono

Sono richieste principalmente da coloro che risultano intolleranti verso le proteine del latte o non vogliono assumere
proteine derivate da animali (vegetariani e vegani). La qualita nutrizionale delle proteine di soia é elevata: da sole, ad



muscolare.
A che cosa servono

Incrementano la sintesi proteica e hanno un'azione anticatabolica. Sono indicate per donne pre e post menopausali
grazie al contributo di fitoestrogeni.

Fonte proteica per sportivi vegetariani.

Colostro

Che cosa é

il primo latte prodotto dalla vacca nullo 24 ore dopo il parto.

Andrebbe ingerito a digiuno, per innalzarne il passaggio nello stomaco, percio prima dei pasti o subito dopo
I'allenamento.

Dosaggio
il dosaggio consigliato e pari a un quinto di bicchiere.

Utile negli sport

eccessivo costo e la possibilita di prepararsi bevande proteiche con le polveri sopra descritte. Il loro utilizzo é legato
alla comodita di trasporto e alla praticita di assunzione.



Prevenzione del turn-over proteico durante I'attivita fisica; sintesi proteica nel post allenamento.

Quando assumerle

A colazione, negli spuntini o subito dopo I'allenamento. Un’alta presenza di caseina puo suggerire un utilizzo anche
prima di andare a dormire. Dosaggio

Che cosa sono

Tra gli amminoacidi essenziali, tre svolgono un'azione di rilievo nella supplementazione dello sportivo: leucina,
isoleucina e valina (meglio conosciuti come “amminoacidi a catena ramificata”, sigla inglese: BCAA). Questi tre
amminoacidi non vengono metabolizzati dal fegato e sono quindi assorbiti piti velocemente dal nostro organismo.

A che cosa servono

fornire energia (al pari di carboidrati e grassi). In attivita fisiche di durata (60-90 minuti, o pit) I'assunzione di
amminoacidi ramificati fornisce una quota energetica di valore che consente di supportare meglio la performance.

Quando assumerli

agiscono in modo diverso il seconda del momento dell'assunzione. Prima e durante I'attivita svolgono un ruolo
energetico (vengono utilizzati dall'organismo per produrre energia). un‘azione anabolica (ricostruzione della massa
muscolare) andrebbero invece assunti circa 90 minuti dal termine dell'allenamento, quando il muscolo é pit ricettivo.

modo, non conoscendo la funzionalita organica degli utilizzatori, &€ sempre importante attenersi alle dosi consigliate e
chiedere consiglio al medico sportivo in caso di patologie renali e diabete.




Si sono rivelati utili non solo nella pratica sportiva ma, preservando la massa muscolare, anche nei regimi dimagranti.

Pool di amminoacidi

evidenziano come le proteine idrolizzate a peptidi (catene proteiche pitu semplici) non solo permettono un
assorbimento piu rapido degli amminoacidi rispetto all'ingestione di amminoacidi liberi, ma provocano anche una
pressione osmotica inferiore, rendendo i peptidi ben tollerati dall"organismo.

Quindi, se si vuole ricorrere a supplementi con ampio spettro amminoacidico, é consigliabile preferire gli idrolizzati
proteici rispetto ai pool di amminoacidi.

Quando assumerli

Prima di performance sportive di endurance (superiori alle 2 ore) o dopo I'attivita fisica (almeno 60-90 minuti dopo).

Utili negli sport

Utilizzo consigliato in tutte le attivita sportive.

Glutammina

Che cosa é

Ry

notevole effetto anabolico. Inoltre, svolge un ruolo importante nella funzione immunitaria. A livello cellulare agisce
come carburante delle cellule deputate alla difesa dell'organismo (linfociti, macrofagi). E stato dimostrato che le



delle infezioni alle vie respiratorie riscontrate frequente inutile dopo attivita sportive molto intense e
prolungate nel tempo. E' un integratore particolarmente indicato per le persone attive, poiché svolge numerose
funzioni: previene I'affaticamento muscolare e il sovrallenamento (mantiene I'equilibrio degli amminoacidi del corpo,
permettendo una maggior sintesi proteica e diminuendo i sintomi da superallenamento); Favorisce la volumizzazione
cellulare (permettendo di mantenere il massimo volume muscolare); & importante per I'assorbimento di amminoacidi
e proteine. La glutammina é anche il “combustibile" primario del cervello: é quindi indicata nei casi di affaticamento

giorno.
Abbinamenti sconsigliati e limitazioni d'uso

sconsigliata I'assunzione nei soggetti affetti da diabete o patologie simili. Sono sconsigliati inoltre dosaggi
eccessivamente elevati.

Utile negli sport

biologiche (proteine di membrana). Nell'uomo e concentrata nel cervello, ove svolge un ruolo nell'attivita sinaptica e
nella funzionalita dei recettori. Tra gli alimenti, il maggior apporto nutrizionale alla supplementazione di
fosfatidilserina (PS) é dato dalla lecitina di soia.

A che cosa serve

Come la glutammina, la fosfatidilserina e un fattore limitante la produzione di cortisolo, un ormone rilasciato dalla
corteccia surrenale con azione di inibizione del trasporto degli amminoacidi all'interno della cellula. Cio esalta il
catabolismo proteico, arrestando i processi anabolici (costruzione della massa muscolare).

Utile negli sport

Puo rivelarsi utile nelle attivita fisiche di potenza e resistenza.




Che cosa e

E un derivato della leucina (prodotto cioé dal suo catabolismo epatico). Di recente sono stati effettuati numerosi studi
su atleti (ciclisti, body builder e altri) che ne hanno evidenziato le proprieta positive sulla riduzione del grasso
corporeo e l'incremento di massa magra (muscolo), effetto quest'ultimo dovuto non tanto all'aumento della sintesi

I momenti migliori sono la colazione, lo spuntino proteico che precede il riposo notturno e quello dopo I'allenamento.
Dosaggio

3 gr al giorno.

Utile negli sport

Puo essere utilizzato negli sport di massa (pesistica, body building, rugb

A che cosa serve

Il suo utilizzo in ambito sportivo deriva dalla constatazione che una sua supplementazione in soggetti femminili in
menopausa eleva, oltre al metabolismo del calcio, i livelli di testosterone. Molti pesisti si sono rivolti a questo
supplemento nella speranza di vedere aumentare i livelli dell’ormone maschile responsabile della crescita corporea,
ma a oggi non vi sono evidenze sperimentali che ne giustifichino I'utilizzo come supplemento nell'attivita sportiva.

Quando assumerlo

Fino a nuovi studi e auspicabile non ricorrere a una supplementazione con questo minerale senza il parere del proprio

medico sportivo.



Che cosa é
E’ un acido grasso.

A che cosa serve

Dosaggio
Il dosaggio piu utilizzato in ambito sportivo ha un range da 2 gr fino a 8 gr/die.
Abbinamenti sconsigliati e limitazioni d'uso

Non é ancora stato sufficientemente testato in ambito sportivo; per I'utilizzo e il dosaggio si consiglia di consultare il
proprio medico.

e cosa e

E un alcool.

A che cosa serve

Sembra in grado di migliorare I'idratazione dei muscoli.
Quando assumerlo

Nel corso della giornata, diluito in acqua

Utile negli sport

La sua reale efficacia come supplemento é ancora da dimostrare.



Che cosa e
E un derivato della lecitina di soia.

A che cosa serve

In letteratura si trovano dosaggi compresi tra i 800 e i 1000 mg/die.
Utile negli sport

Potrebbe essere impiegato negli sport di forza e resistenza.

Gamma-Orizanolo

di peso e body builder, per incrementare il livello dell'ormone della crescita GH. In realta sono diversi gli studi che
testimoniano il contrario, cioé che gli ormoni verrebbero inibiti. Altri studi evidenziano per contro un incremento della
massa magra (muscolo) dopo la sua assunzione.

Quando assumerlo
durante i pasti.

Dosaggio



€osa sono

il didroepiandrosterone (DHEA) é un ormone steroideo sintetizzato dal colesterolo nella corteccia surrenale
naturalmente prodotto dall’organismo umano. Il prodotto e in genere ottenuto per sintesi chimica o per estrazione
dalle patate. | 7-Keto-DHEA, o 3-acetil-7-ossi-deidroepiandrosterone, é invece un metabolita naturale del DHEA; ha

corporeo dovuto all'avanzare dell'eta.
Quando assumerli

L'assunzione dovrebbe avvenire al mattino a stomaco vuoto (30 minuti circa prima di colazione).
Dosaggio

Il DHEA non dovrebbe venire assunto senza prescrizione medica e in ogni caso non si dovrebbe mai superare la soglia
dei 50 mg/die. Il 7-Keto-DHEA ha i seguenti dosaggi (valori indicativi): 5-25 mg per le donne, 25-100 mg per gli




