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

VITAMINE E MINERALI

Vitamine liposolubili
e Vitamina A
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e Vitamina B3
e Vitamina B5
e Vitamina B6
e Vitamina B9
e Vitamina B12
Sali minerali

e (Calcio

e Jodio
e Manganese
e Selenio



Vitamine e minerali

Le vitamine e i minerali sono molecole con effetti molto potenti sulla salute e il benessere. | dosaggi di
assunzione sono in genere piu elevati di quelli normalmente proposti per un individuo medio nutrito
correttamente, questo perché, le esigenze sono diverse e un regime nutrizionale corretto e variato (le

porzioni di frutta e verdura al praticamente impossibile da attuare

Di seguito vengono riportati i migliori supplementi di vitamine e sali minerali.
Vitamine liposolubili
Per massimizzarne l'assorbimento, occorrerebbe assumerle con dei grassi essenziali (olio di lino, omega 3).

Vitamina A (Retinolo)

Viene convertita in beta carotene (tunnel pit facilmente assimilabile dall’organismo). Migliora il processo
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attivata dall'esposizione ai raggi solari (il sole fa bene). La forma vitaminica D3 é un ormone steroideo e
agisce come stimolatore sulla sintesi proteica. Negli alimenti si trova principalmente in: fegato, tuorlo
d'uovo, burro. Dosaggio di riferimento: 400 U.l. al giorno.

Vitamina E (Tocoferolo)

La forma D-alfa é la pit assorbita (non la forma D-L-alfa). Protegge le membrane cellulari mantenendone
l'integrita, contrasta i radicali liberi e riduce i dolori muscolari. Nei cibi é particolarmente presente in:

vegetali. Dosaggio di riferimento: 50-100 mcg al giorno.




Vitamine idrosolubili
Vitamina C (Acido Ascorbico)

E un potente antiossidante; agisce inoltre riducendo il cortisolo e aumentando la sintesi del collagene. E un

Negli alimenti si trova in: cereali integrali, noci, legumi, patate, lievito, carni in generale e fegato. Dosaggio
di riferimento: 5-10 mg al giorno.

Vitamina B2 (Riboflavina)

Partecipa al metabolismo delle proteine. E utile ai neurotrasmettitori per lavorare correttamente nella
trasmissione degli impulsi nervosi (cervello incluso). Nei cibi si trova in: formaggi, carni, tuorlo d'uovo,

lievito secco. Dosaggio di riferimento: 5-10 mg al giorno.

Vitamina B5 (Acido Pantotenico)

Partecipa al metabolismo dei tre macronutrienti (proteine, carboidrati e grassi). In genere I'organismo non
necessita di una sua supplementazione, perché, il fabbisogno é basso e viene interamente coperto con
I'alimentazione. Nei cibi e presente in: tuorlo d'uovo, legumi e carni in genere. Dosaggio di riferimento: 5-10
mg al giorno.

Vitamina B6 (Piridossina)

fanno uso di anticoncezionali orali (in sinergia con la vitamina B12). Dosaggio di riferimento: 500 mcg al
giorno.



Vitamina B12 (Cobalamina)

Partecipa alla maturazione dei globuli rossi e al metabolismo cellulare in generale. incrementa i livelli
energetici. Negli alimenti si trova in: tuorlo d'uovo, latte e formaggi, carni. Il dosaggio di riferimento: 10-15
mcg al giorno prima dell'allenamento per elevare i livelli energetici (in forma di metilcobalamina, assicura

Calcio (Citrato)

E il minerale piti abbondante nel corpo (costituisce in massima parte le ossa e i denti). Oltre a rafforzare le
ossa, aumenta la contrazione mu- scolare (regola l'interazione tra actina e miosina); riduce inoltre la
dimensione degli adipociti (cellule con depositi di grasso). La forma migliore per assimilarlo é il calcio
citrato. Alti livelli organici di calcio migliorano la termolisi (effetto brucia grassi). Occorre fare attenzione a
non supplementarlo in abbinamento con il magnesio, perché ne diminuirebbe notevolmente I'assorbimento.
Dosaggio di riferimento: 2 gr al giorno (si sconsiglia dosaggi superiori).

riferimento: 800-1200 mg al giorno.

Magnesio

E il terzo minerale del corpo (secondo, nelle cellule, dopo il potassio). Supporta la sintesi degli amminoacidi,
oltre a formare il composto creatinfosfato. E utile contro I'insorgenza dei crampi. Un'elevata assunzione di
verdura (fibre) ne riduce I'assorbimento. Non bisogna supplementarlo con il calcio, perché anche questo ne

riduce l'assorbimento. Dosaggio di riferimento: 500-750 mg al giorno.

iscottate, grissini, olive in salamoia, pesce sotto sale, caciocavallo, pecorino, grana, formaggini,
margarina, conserva di pomodoro, integratori salini.



Potassio

E il principale catione extracellulare. E un minerale fondamentale per la contrazione muscolare. In genere &
apportato in quantita adeguata con gli alimenti (carne, frutta e verdura), ma alcuni fenomeni (intensa
attivita fisica, dissenteria) possono elevarne il fabbisogno giornaliero. Occorrerebbe cercare di mantenere

migliora notevolmente I'assorbimento del ferro (ma non bisogna introdurre altri alimenti). Dosaggio di
riferimento: 20-30 mg ai giorno per I'uomo e 30-35 mg per lo donne.

Zinco

E un minerale presente nella composizione degli enzimi corporei. Stabilizza le membrane cellulari, ha un
azione positiva sul benessere (induce le patologie) e incrementa i livelli di testosterone. Dosaggio di
riferimento: 25-30 mg al giorno, preferibilmente alla sera prima di dormire.

E un minerale, componente fondamentale degli ormoni tiroidei, che necessita di supplementazione solo in
casi particolari. Dosaggio di riferimento: 150 mcg al giorno.

Manganese

Partecipa alla composizione di numerosi enzimi (idrolisi, chinasi, transferasi, decarbossilasi). Ha notevoli
effetti antiossidanti ed e bene abbinarlo al selenio, anche se e rara una sua carenza poiché, si trova
comunemente negli alimenti (cereali non raffinati, frutta secca, vegetali, the). Dosaggio di riferimento: 15-

20 m| al |lorno.

Integratori salini



temperatura e umidita elevata (sudorazione intensa). Migliorano l'idratazione, la prestazione e il recupero.
Bere durante I'allenamento e una buona regola, poiché, anche una disidratazione modesta (3%) puo

causare decrementi di forza nell'ordine del 10-15%! Quindi si potrebbe ragionevolmente sostenere che
l'acqua é un valido supplemento ergogeno. Recenti studi hanno evidenziato come anche I'assunzione di
acqua aromatizzata puo incrementare l'idratazione. Un buon integratore salino dovrebbe possedere i
elezione di elettroliti. Osmolarita corretta. E un

enti requisiti: osmolarita corretta; mix di carboidrati; s

assorbibile senza alterare in modo apprezzabile la glicemia; Vitargo® molecola energetica a elevato peso
molecolare, ottenuta dalle fibre di patata, che sembra aumentare il glicogeno muscolare con effetti positivi
sulle performance di lunga durata. ° Selezione di elettroliti. Gli elettroliti fondamentali per gli integratori
salini sono il sodio, il potassio e il magnesio. Tra le vitamine é essenziale la presenza della vitamina B6

(migliora il metabolismo dei carboidrati). Altri composti utilizzati in queste bevande possono essere:

caffeina, L-Carnitina, Rodiola Rosea, antiossidanti (A, E, C, selenio), Carbogen (enzima che migliora
I'assorbimento dei carboidrati), glicerolo (provoca iper-idratazione), amminoacidi ramificati (supplementi
ergogeni).

corporea e la loro azione preventiva nei confronti di numerose patologie. Sono presenti sul mercato
numerosi supplementi multivitaminici. Di tutte le vitamine idrosolubili, la vitamina che piu necessita di
essere integrata, non solo in ambito sportivo, é la vitamina C.

Vitamina C
A che cosa serve

Neal corpo umano svolge molteplici ed essenziali funzioni, partecipando direttamente o indirettamente al

diverse decine di grammi (dai 6 ai 15, senza interruzioni di assunzione), in quanto le attribuiva un potere

anti-cancerogeno. Dedico inoltre gran parte dei suoi studi a comprenderne i meccanismi antiossidanti.
Questa vitamina agisce con altri elementi (vitamina E e selenio) per neutralizzare gli effetti nocivi dei



degenerativi che accelerano l'invecchiamento cellulare.

Quando assumerla

assunzione di almeno 180 mg al giorno,

al mattino, a digiuno, sciolta in acqua. Dosaggio E consigliata |

Utile negli sport

Utile per tutti, diventa un integratore praticamente obbligatorio per le persone attive, poiché, e coinvolta
direttamente in moltissime funzioni biochimiche legate all'attivita fisica: permette I'ossidazione di alcuni
amminoacidi; partecipa al trasferimento del ferro dalla transferrina plasmatica a quella tessutale; agisce a
livello della corteccia surrenale (particolarmente ricca di Acido Ascorbico), aumentando la resistenza
dell'organismo alle infezioni; favorisce I'orientamento degli zuccheri verso il ciclo di Krebs, con conseguente
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Abbinamenti sconsigliati e limitazioni d'uso

Essendo un acido (Acido Ascorbico) e sconsigliato abbinarla al latte.
Bioflavonoidi

Che cosa sono

Sono una delle classi pit promettenti e interessanti di composti biologicamente attivi. Comprendono

positivi possono essere riassunti in :azione sul metabolismo cellulare n di protezione nella produzione delle
proteine; 0 azione antiradicali protettiva delle cellule; azione sinergica con la vitamina (3, con risparmio e
aumento dell'effetto antiossidante; azione positiva verso i capillari (aumento della resistenza).



sono ottenuti notevoli effetti positivi contro le malattie da raffreddamento (stati febbrili e infiammazioni
delle vie respiratorie) con la supplementazione di bioflavonoidi del limone (100 mg) e 100 mg di vitamina C
in capsule. Sono state somministrate fino a 13 capsule al giorno ed é stata riscontrata un'inibizione dei
fenomeni infiammatori in corso in sole 8-48 ore. Da questi studi risulta che la supplementazione
consigliabile e di 200 mg




