“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 L'ENERGIA

Piruvato
Acido Alfa Lipoico
Pappa Reale
e Fonti energetiche non convenzionali
MCT (Trigliceridi a catena media)
Ribosio
e Erbe energizzanti
Ginseng

_



Che cosa sono

Si ottengono dall'amido di mais e sono polimeri del glucosio (oligosaccaridi) composti da alcune decine di unita di

glucosio. Vengono commercializzate con unita di glucosio di varia lunghezza, che vengono liberate in modo graduale,
fornendo un apporto energetico prolungato nel tempo. Pur essendo degli zuccheri, risultano neutre al palato, sono quindi
apprezzate anche da coloro che non amano i sapori dolci e, cosa ancora pit importante, non provocano senso di nausea

zuccherate (saccarosio) sullo svuotamento gastrico.

Pregi

carboidrati insapori; rapidamente assimilabili; non alterano la glicemia in modo apprezzabile; apportano energia,
determinando un risparmio del glicogeno muscolare.

Quando assumerle

Dentro una borraccia da 500 ml, sciogliere 2-4 cucchiai da tavola, o misurini, in acqua a temperatura ambiente. Bere a
piccoli sorsi.

Abbinamenti sconsigliati e limitazioni d'uso

Nessuno. Avendo un basso indice glicemico (capacita di un alimento di modificare la glicemia post prandiale correlata a
un alimento standard), possono essere utilizzate con moderazione anche da chi é affetto da diabete. Le persone a regime
alimentare controllato (diete) devono moderarne I'assunzione.

Utili negli sport

E un monosaccaride estratto dalla frutta. Ha la stessa formula chimica del glucosio, con una differenza nelle
combinazioni degli atomi (idrogeno, ossigeno e carbonio): questo comporta il fatto che il fruttosio possieda una propria
via metabolica. E introdotto con I'alimentazione in elevate quantita (con il glucosio costituisce il saccarosio, il comune
zucchero da tavola). Viene anche utilizzato puro in prodotti per diabetici come sostituto del saccarosio, questo perché ha



ruttosio é strettamente legato a quello dei glucosio. Nel fegato viene metabolizzato per glicolisi piti rapidamente de
glucosio; quindi, se viene assunto in elevate quantita, puo entrare senza controlli nella via glicolitica, ostruendo le vie
metaboliche epatiche, con aumento della biosintesi dei grassi.

A che cosa serve

Come tutti i carboidrati semplici, apporta energia rapidamente utilizzabile.

Dosaggio

Dentro una borraccia da 500 ml, sciogliere 2-4 cucchiai da tavola, o misurini, in acqua a temperatura ambiente. Bere a
piccoli sorsi.

Abbinamenti sconsigliati e limitazioni d'uso

Nessuno. Le persone a regime alimentare controllato (diete) devono moderarne I'assunzione. Utile negli sport In tutti gli
sport di media e lunga durata.

A che cosa serve

E'il dolcificante pit utilizzato quotidianamente; non e considerato un integratore ma un complemento alimentare. Ha
valore energetico identico agli altri carboidrati (4 kcal).

Quando assumerlo

E consigliabile limitarne I'utilizzo come dolcificante da tavola per la sua responsabilita diretta nel favorire I'insorgenza
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Utile negli sport.

Puo essere impiegato in tutte le attivita come prodotto per il recupero dopo l‘attivita fisica.



Che cosa e

E un carboidrato (disaccaride) costituito, come il saccarosio, da due unita: glucosio e fruttosio. A causa delle loro opposte
rotazioni, il D(+)- glucosio e il D(-)-fruttosio vengono chiamati destrosio o levulosio.

A che cosa serve

Abbinamenti sconsigliati e limitazioni d'uso
Nessuno. E consigliato un ridotto apporto in caso di regimi dietetici o diabete.

Utile negli sport

Puo essere impiegato in tutte le attivita come prodotto per il recupero dopo I'attivita fisica.

Se l'energia a disposizione dell'organismo é insufficiente, o se non vengono introdotti carboidrati, gli amminoacidi
vengono destinati a scopo energetico tramite interazione con la via glicolitica e il ciclo di Krebs. Gli amminoacidi
glucogenici vengono cioé deaminati, formando composti intermedi per la sintesi del glucosio (gluconeogenesi). Nel
fegato, ad esempio, si ha formazione di piruvato quando I'alanina perde il gruppo amminico guadagnando un ossigeno
dotato di doppio legame. Dal piruvato viene quindi sintetizzato il glucosio. L'allenamento fisico migliora le capacita di
gluconeogenesi del fegato a partire dall'alanina.

Quando assumerli

Aobbinamenti sconsigliati e limitazioni a uso

Si tratta di una supplementazione avanzata che in presenza di una dieta corretta, con il giusto apporto di carboidrati e
lipidi, puo essere ragionevolmente ignorata.




Creatina
Che cosa é

La circolare del Ministero della Sanita 7 giugno 1999 n° 8, Linee-guida sugli alimenti adatti ad un intenso sforzo
muscolare soprattutto per gli sportivi, definisce la creatina come un derivato amminoacidico con funzione di riserva di

Il maggiore ruolo che svolge nel nostro organismo e quello di “energy-shuttle”, trasporta cioé energia dai mitocondri alle
fibre muscolari. Si evidenzia anche un'azione trofica nei confronti della massa muscolare. La quasi totalita della creatina
ingerita e assorbita dai muscoli. Il 40% di essa si trova in forma libera, mentre il rimanente 60% si unisce al fosfato per

formare fosfocreatina (sigla: PCr).
Pregi

incrementa l'erogazione energetica negli sforzi ad alta intensita; aumenta la forza; aumenta la volumizzazione cellulare.

_, .

incrementa notevolmente, fino al 30% circa, la concentrazione intramuscolare di creatina libera e di fosfocreatina e se ne
mantengono elevati i livelli nell'organismo per alcune settimane. Un identico risultato sembra potere essere raggiunto
con un dosaggio di 3 gr protratto per 28 giorni. Recenti studi hanno evidenziato come una fase di carico superiore ai tre
giorni porti solo a una saturazione muscolare di creatina e a un notevole sovraccarico renale. Attenersi alla dose di 8
gr/die per soggetti non agonisti, senza supporto medico, sembra quindi essere il suggerimento migliore.

Dosaggio

La circolare del Ministero della Sanita 7 giugno 1999 n° 8 prevede un dosaggio consigliato pari a 4-6gr/die per 80 giorni,

L'assorbimento degli zuccheri (controllato dall‘insulina) a livello muscolare facilita la captazione e I''immagazzinamento
di creatina nei muscoli. Non ingerire caffeina. Durante la supplementazione é meglio non utilizzare prodotti contenenti
caffeina (caffe, the), in quanto questa puo ostacolare gli effetti ergogenici della creatina. Non conservare la creatina



alcuna azione benefica.

Abbinamenti sconsigliati e limitazioni d'uso

L'utilizzo di creatina porta a trattenere i I/qu1d/ (acqua corporea) con conseguente incremento del peso valutato tra 0,5 e

partire da due amminoacidi: metionina e lisina. Si trova in piu del 90% delle cellule muscolari. Funzionalmente e
classificata come un co-elemento vitamino-simile, che si trova in prevalenza nella Carne e nei prodotti caseari.

A che cosa serve

E essenziale nel catabolismo dei lipidi. Come fonte energetica é nota per il suo ruolo di "bruciatore di grassi": infatti, la
carnitina sistemica ed epatica puod portare ad aumenti dell’utilizzazione degli acidi grassi liberi, a un aumento della
produzione di chetoni e a una pit efficiente degradazione del tessuto adiposo. Svolge un ruolo essenziale per le normali
funzioni metaboliche, permettendo il trasporto degli acidi grassi a lunga catena all'interno dei mitocondri, dove si svolge
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durante attivita fisiche protratte e intense.
Quando assumerla
Al mattino e prima dell'attivita sportiva.

Dosaggio

No aeropico; ino atl aejicit di questo nutriente

| dosaggi sono in funzione del grado di concentrazione del prodotto; é consigliata un'attenta lettura dell'etichetta del




Che cosa e
E il prodotto finale della glicolisi. Negli alimenti si trova prevalentemente nella verdura e nella frutta.

A che cosa serve

Se ne consiglia I'assunzione durante i pasti. Dosaggio Vengono consigliati dosaggi da 2 a 6 gr/die suddivisi in piu
momenti nell'arco della giornata.

Abbinamenti sconsigliati e limitazioni d'uso
L'assunzione di supplementi di piruvato puo creare alcuni effetti collaterali (problemi gastrointestinali).

Utile negli sport Attivita aerobiche, sport di durata.

A che cosa serve

E un cofattore di molti enzimi che partecipano al metabolismo energetico (ciclo di Krebs). La funzione piti importante del
ciclo di Krebs, oltre alla produzione di ATP, é quella di generare elettroni per il passaggio successivo nella catena
respiratoria tramite il NAD e il FAD (molecole altamente energetiche: da un NADH si ottengono 3 molecole di ATP).
Questo supplemento viene utilizzato in ambito sportivo per la sua azione di aumento dell'energia disponibile all'interno
dell'organismo. Altre sue funzioni sono: potente azione chelante (ripulisce il sangue da metalli in eccesso come ferro e
rame); incremento della forza muscolare; normalizzazione dei livelli di glucosio nel sangue.

Sovradosaggi (al di sopra dei 100 mg/die) hanno evidenziato una certa tossicitd. E consigliabile sentire il parere di un
medico prima di intraprenderne la supplementazione.



Attivita aerobiche in genere.

Pappa reale

Quando assumerla

Al mattino o prima di svolgere attivita fisica.

Dosaggio

Segquire le indicazioni riportate sull'etichetta del prodotto.

Abbinamenti sconsigliati e limitazioni d'uso

Fonti energetiche non convenzionali MCT (Trigliceridi a catena media)
Che cosa sono

Chimicamente sono acidi grassi a catena media, da 4 atomi di carbonio a 12, e sono: Acido Butirrico, Capronico,
Caprilico, Caprinico e Laurinico. Si trovano in commercio sotto forma di olio, destinato principalmente a coloro che
soffrono di patologie legate al malassorbimento.

A che cosa servono

Pregi

Forniscono energia. Non vengono metabolizzati come grassi. Basso indice glicemico.



Dato il loro apporto fortemente energetico, sono consigliati prima o durante attivita agonistiche lunghe e impegnative
(maratone, gran fondo), preferibilmente abbinati alle maltodestrine. Non devono essere utilizzati in sostituzione dei
carboidrati, bensi supportati da essi: e stato infatti dimostrato come sostituendo completamente i carboidrati con i
grassi MOT si provochino cali vistosi nelle performance sportive.

Dosaggio

notevole e pericolosa produzione di corpi chetonici (scorie del metabolismo dei lipidi). Inoltre, poiché la loro assunzione
non stimola il rilascio della bile, i grassi MOT non vengono emulsionati, con possibili fenomeni di malassorbimento
(diarrea e crampi).

Utili negli sport

Attivita aerobiche particolarmente intense e protratte.

di lieviti o batteri che agiscono su substrati di carboidrati. Grazie alla costante riproduzione dei microrganismi si hanno

cosi a disposizione molte cellule ricche di D-ribosio, che subiscono particolari processi industriali di purificazione e
cristallizzazione.

A che cosa serve

E indicato come il precursore della produzione di ATP, la fonte energetica primaria del nostro organismo. Appare un
supplemento particolarmente utile per avere a disposizione una fonte energetica prontamente disponibile, in quanto il
suo assorbimento avviene direttamente per diffusione facilitata, senza alcun sistema di trasporto specifico.

indicazioni riportate sull'etichetta del prodotto. Per prodotti puri (D-ribosio 100%) un dosaggio giornaliero pari a 3-5 gr e
ritenuto sufficiente per mantenere un livello ottimale di ATP. Il dosaggio puo essere incrementato fino a 5-10 gr/die per
attivita protratte e particolarmente impegnative.




E sconsigliata la sua assunzione con fonti proteiche, in quanto potrebbe, reagendo con gli amminoacidi, perdere di

efficacia nutrizionale.
Utile negli sport

utile in tutti gli sport. La sua supplementazione puo anche sostituire momentaneamente fonti alimentari energetiche

Pianta di origine cinese e coreana, ha una composizione chimica molto complessa, essendo ricca di composti
biologicamente attivi, come peptidi, steroli, vitamine del gruppo B, vitamina C, oli essenziali e amminoacidi.

A che cosa serve

Ha un‘azione rivitalizzante e tonica. Il suo utilizzo in ambito sportivo puo consentire un rapido recupero energetico dopo

sforzi intensi.

Pregi

Per i dosaggi e il grado di purezza si imanda all'etichetta del prodotto. | presunti effetti ergogeni che avrebbe, per cui e
utilizzato in ambito sportivo, non sono ancora sufficientemente dimostrati.

Abbinamenti sconsigliati e limitazioni d'uso

Supplementazioni con ginseng hanno evidenziato aumenti della pressione arteriosa, sintomi di nausea e

malassorbimento (dissenteria).

Utile negli sport




E impiegato in ambito sportivo per la sua azione energizzante e per I'effetto che ha sull'incremento del catabolismo dei
grassi.

Pregi

Contiene tannini e caffeina. Azione anti-fatica. Azione lipolitica. Tonico.

Sono sconsigliati I'uso frequente e gli alti dosaggi peri soggetti ipertesi o sofferenti di attacchi di panico.
Utile negli sport

Puo essere validamente utilizzato in tutti gli sport

ecdysone). Da qui la sua introduzione nella formulazione di alcuni supplementi. Al momento non si hanno ancora
sufficienti certezze scientifiche per poterne accreditare un utilizzo in ambito sportivo.

Pregi
Energizzante, é afrodisiaco, tonico, adattogeno.

Quando assumerla

Utile negli sport

in tutti gli sport che implicano resistenza alla fatica e aumentata capacita di concentrazione.




Che cosa e

un composto estratto dalla radice di una pianta originaria del Peru. Per il suo elevato valore nutritivo, ricopre da sempre

un ruolo fondamentale nell'alimentazione delle popolazioni indigene. La sua presunta azione afrodisiaca non é mai stata

scientificamente documentata. La radice disidratata e ricca di carboidrati (60% circa), con un basso tenore in lipidi
proteico (10% circa) e un buon contenuto di fibre (9%). La polvere é invece ricca di

Alcuni studi evidenziano anche un possibile incremento della densita ossea dovuta a supplementazione continuata.

Infine, I'assunzione costante di maca sembra potere aiutare a contrastare i processi di invecchiamento, grazie al
significativo apporto di vitamine antiossidanti (A, C, E), flavonoidi, acidi grassi, oligoelementi e fosforo.

Quando assumerlo

La mattina dopo i pasti o prima dell‘allenamento.

Dosaggio

L’assunzione di maca puo rivelarsi utile al mattino come rivitalizzante e prima dell'inizio dell'attivita fisica, sia anaerobica
sia aerobica.

Caffeina

Che cosa e

possono quindi essere somministrati in sport di endurance ma non in quelli di breve durata. Anche nei nuotatori e stato
rilevato come un'assunzione moderata prima dell'attivita migliori le performance protratte fino a 20 minuti. Assunta
prima dell'attivita fisica incrementa il metabolismo dei grassi, riducendo I'ossidazione dei carboidrati. Anche se gli studi
scientifici non sono concordi sulle cause, é certo che i suoi effetti stimolanti risultano a carico sia del Sistema Nervoso



Pregi
Aumento del metabolismo basale. Tonico. Lipolitico. Termogenico.

Quando assumerla

Stimola il sistema nervoso, puo quindi causare effetti negativi come nervosismo, irritabilita, cefalee, insonnia. Inoltre, ha
un'azione diuretica che puo negativizzare le performance sportive svolte in condizioni di elevata temperatura.

Utile negli sport

E consigliata per attivita atletiche aerobiche moderate.

Svolge molteplici compiti: nel metabolismo dei carboidrati agisce sui livelli di insulina e quindi regola la glicemia;
favorisce I'assorbimento e la digestione dei lipidi; regola I'eccitabilita del muscolo cardiaco. In ambito sportivo il suo
utilizzo e dovuto all'azione energizzante che possiede (agisce sui neuroni, cellule del sistema nervoso).

Pregi

Neurotrasmettitore, migliora le funzioni muscolari. migliora le funzioni cardiache, antiossidante, abbassa il colesterolo.

Quando assumerla




Sport di endurance e dove e richiesta resistenza alla fatica. La taurina ha dimostrato di avere un azione stabilizzante sul
Sistema Nervoso Centrale; per questo motivo e utilizzata nel trattamento della Sindrome di Down nei bambini e
addirittura in alcuni casi di distrofia muscolare. Svolge un'azione insulino-simile nei confronti della glicemia. Una
curiosita: le donne ne hanno un maggiore fabbisogno, in quanto I'estradiolo ne blocca la sintesi.

A che cosa servono

Sono reclamizzati dalle aziende produttrici come un mezzo per migliorare la biodisponibilita dell’'ossigeno alle cellule. Il
loro impiego e la loro funzione sono pero controversie mancano studi pubblicati sulla reale efficacia di questi integratori.
I principali benefici derivati dall'assunzione di ossigeno, evidenziati dalle case produttrici, sono: produzione e circolazione
dell'energia corporea; ° aumento della resistenza; diminuzione dei tempi di recupero nelle attivita fisiche (riducono la
formazione di acido lattico); riattivazione delle funzioni ottimali dell’organismo; rapida scomparsa di stress e stanchezza;
riattivazione della diuresi; eliminazione dei radicali liberi attraverso il ripristino della respirazione cellulare. In ambito
sportivo l'utilizzo dei supplementi di ossigeno é legato alle aspettative di inibizione dell'acido lattico.

consigliabile seguire le indicazioni riportate nell'etichetta del prodotto.

Utile negli sport

Mancano sufficienti studi scientifici che attestino la validita del prodotto in campo sportivo.

Coenzima Q 10

Pregi

Incremento della produzione cellulare di energia. Antiossidante.




Una supplementazione di 60 mg/die con il supporto di vitamina C ed E non ha evidenziato alcun effetto positivo in

attivita fisiche di resistenza.

Abbinamenti sconsigliati e limitazioni d'uso

Sono stati dimostrati effetti collaterali dannosi con dosaggi di 120 mg/ die protratti per 8 settimane.




