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Cenni di fisiologia dellCenni di fisiologia dell’’attivitattivitàà fisicafisica

ÈÈ lo studio del lo studio del 
modo in cui il modo in cui il 
corpo, da un punto corpo, da un punto 
di vista funzionale, di vista funzionale, 
si modifica e si si modifica e si 
adatta alladatta all’’esercizio esercizio 
fisico acuto e fisico acuto e 
cronicocronico



CosCos’è’è il lavoro muscolare?il lavoro muscolare?
W = P x s x cosW = P x s x cosαα

Quando il muscolo Quando il muscolo 
solleva un peso (P), solleva un peso (P), 
compie un lavoro compie un lavoro 
esterno (W) esterno (W) 
misurabile dal misurabile dal 
prodotto del peso prodotto del peso 
sollevato per la sollevato per la 
distanza (s)distanza (s)

((αα = angolo tra = angolo tra 
direzione della forza e direzione della forza e 
quella dello quella dello 
spostamentospostamento

Per compiere questo lavoro il muscolo 

necessita di ENERGIA



Energia Energia èè la capacitla capacitàà di eseguire di eseguire 
lavorolavoro

La fonte immediata di energia per qualsiasi La fonte immediata di energia per qualsiasi 
attivitattivitàà degli esseri umani degli esseri umani èè costituita dalla costituita dalla 
scissione di un unico composto chimico: scissione di un unico composto chimico: 
ll’’adenosintrifosfatoadenosintrifosfato o ATPo ATP

La produzione di ATP da parte delle cellule La produzione di ATP da parte delle cellule 
muscolari, cosmuscolari, cosìì come anche quelle di ogni altro come anche quelle di ogni altro 
tessuto, tessuto, èè fondata sulla liberazione di energia fondata sulla liberazione di energia 
attraverso la demolizione di alimenti e di altri attraverso la demolizione di alimenti e di altri 
composti, la quale comporta una serie di reazioni composti, la quale comporta una serie di reazioni 
chimiche sia anaerobiche (ciochimiche sia anaerobiche (cioèè senza la senza la 
partecipazione dellpartecipazione dell’’ossigeno), che aerobiche (con ossigeno), che aerobiche (con 
partecipazione dellpartecipazione dell’’ossigeno)ossigeno)

LL’’ATP viene fornito per via anaerobica, oppure ATP viene fornito per via anaerobica, oppure 
aerobica, ai muscoli che lavorano, a seconda aerobica, ai muscoli che lavorano, a seconda 
delldell’’attivitattivitàà da essi svoltada essi svolta



Fonti di ATPFonti di ATP

�� Sistema ATPSistema ATP--PC o del PC o del 
fosfagenofosfageno

(l(l’’energia occorrente proviene energia occorrente proviene 
dalla dalla fosfocreatinafosfocreatina))

�� GlicolisiGlicolisi anaerobica o sistema anaerobica o sistema 
delldell’’acido lattico                                                   acido lattico                                                   
(fornisce ATP attraverso la (fornisce ATP attraverso la 
parziale degradazione di parziale degradazione di 
glucosio o di glicogeno)glucosio o di glicogeno)

�� Sistema dellSistema dell’’ossigeno  (ciclo di ossigeno  (ciclo di 
KrebsKrebs)                                                )                                                

A)ossidazione dei carboidratiA)ossidazione dei carboidrati

B)ossidazione degli acidi grassiB)ossidazione degli acidi grassi



La classificazione metabolica delle La classificazione metabolica delle 

attivitattivitàà sportivesportive

Componente metabolicaComponente metabolica

aerobicaaerobica

�� MarciaMarcia

�� CiclismoCiclismo

�� Sci di fondoSci di fondo

�� CanottaggioCanottaggio

�� Nuoto (lunghe distanze)Nuoto (lunghe distanze)

�� Podismo ( fondo )Podismo ( fondo )

�� TriathlonTriathlon



La classificazione metabolica delle La classificazione metabolica delle 

attivitattivitàà sportivesportive

Componente Componente 
metabolicametabolica

mista mista aerobicoaerobico--
anaerobicaanaerobica

�� Calcio                                                          Calcio                                                          

�� PallavoloPallavolo

�� PallacanestroPallacanestro

�� PallamanoPallamano

�� RugbyRugby

�� CanoaCanoa

�� Tennis                                                     Tennis                                                     



La classificazione metabolica delle La classificazione metabolica delle 

attivitattivitàà sportivesportive

Componente Componente 
metabolicametabolica

anaerobicaanaerobica
oo Corsa (velocitCorsa (velocitàà))

oo Salti (atletica)Salti (atletica)

oo Ciclismo su pista (velocitCiclismo su pista (velocitàà ))

oo TuffiTuffi

oo Lanci (atletica)Lanci (atletica)

oo Ginnastica Ginnastica 
(asse,cavallo,parallele)(asse,cavallo,parallele)



COSA SUCCEDE DURANTE UN’ATTIVITA’

FISICA ?

o-I muscoli “bruciano” il

carburante ed hanno bisogno di

Ossigeno

o- Il cuore accelera il battito per    

aumentare il trasporto di Ossigeno

ai muscoli che lavorano (arriva

fino a 200 battiti al minuto)

o-I polmoni aumentano di

espansione ed il respiro diventa

più rapido per ossigenare meglio

il sangue (arrivando a 50 atti

respiratori al minuto)

Aumentano le richieste energetiche



Il Bilancio energetico

Energia

Introdotta

Energia 

utilizzata

Resto 

(positivo o negativo)
PesoPesoPesoPeso Peso

Metabolismo



Come misurare la spesa energetica?Come misurare la spesa energetica?

Caloria = Quantità di calore che si deve somministrare per 
elevare la temperatura di 1 g. di acqua da 14,5 a 15,5° C.

Joule = 0,239 cal (Unità di misura del Lavoro)

Cal e J sono unità molto piccole : si usano Kcal e KJ

Kcal = 4,184 KJ

1 g. di proteine   libera 4,1 Kcal (17.15 KJ)

1 g. di carboidrati libera 4,1 Kcal.(17,15 KJ)

1 g. di grassi libera 9   Kcal. (37,65 KJ)



Carboidrati e grassi metabolizzati 

all’interno delle cellule per produrre energia 

(più acqua, CO2 e calore)

4 Kcal/g

9 Kcal/g

Fonte energetica pronta e riserva

Fonte energetica a bassa intensità di esercizio



Proteine metabolizzate nelle cellule per 

produrre energia (più H2O, N, CO2 e calore)

4 Kcal/g

Fonte energetica d’emergenza



FABBISOGNO ENERGETICO

L’organismo umano, per vivere e muoversi, ha 
bisogno di energia che viene tratta dalla scissione
chimica degli alimenti. La quantità di energia
consumata tutti i giorni viene detta
DISPENDIO CALORICO QUOTIDIANO, dato dalla
somma di: 

- METABOLISMO BASALE (60-75%)
- TERMOGENESI INDOTTA (10%)
- ATTIVITA’ FISICA (15-30%)



ATTIVITA’ FISICA:
Spesa energetica necessaria per sostenere la 
contrazione muscolare.

Varia in rapporto a:
• tipo di attività
• intensità
• durata
• massa corporea

1 ora cammino 340 Kcal
1 ora corsa 630 Kcal
1 ora calcio 454 Kcal
1 ora nuoto 546 Kcal
8 ore acciaieria 4000 Kcal
3 ore stirare 415 Kcal
2 ore ballare 450 Kcal



-Il consumo di calorie è direttamente proporzionale all’intensità del 
lavoro muscolare e quindi alla quantità do Ossigeno consumato nell’unità
di tempo

-Il valore calorico dell’ossigeno consumato varia in base al combustibile 
utilizzato ed è di 4,7 Kcal/l di O2 (20 KJ/l) se il combustibile è fornito 
dai lipidi e di 5,04 kcal/l se il combustibile è fornito dai carboidrati. 
Nel calcolo veloce del dispendio energetico durante un esercizio, si usa 
in genere un valore di 5 Kcal/l di O2 (21 KJ/l)

-Ultimamente si usa riferire il dispendio energetico dell’attività svolta 
come multiplo di quella di riposo (MET) che ammonta a circa 3,5 
ml/Kg/min, vale a dire 1 MET (= a circa 1.75 Kcal/min)

Camminare a 5 Km/ora 3-4 MET

Giocare a ping pong

Andare in bicicletta in piano a 15 Km/ora 4-5 MET

Fare Jogging

Andare in bicicletta in piano a 20 Km/ora 7-8 MET

Giocare a calcio (partita) 10-12 MET

Cicismo competitivo 16-17 MET



LL’’allenamentoallenamento

Progetto di somministrazione preordinata, Progetto di somministrazione preordinata, 
sistematizzatasistematizzata e continua di esercizi fisicie continua di esercizi fisici



L’alimentazione dello
sportivo

-Segue le regole della 
normale alimentazione

-Deve essere adattata 
ai tempi di ogni singolo 
sport o attività fisica

-Non necessita di 
particolari integrazioni 
se non in casi 
particolari e sotto 
stretto controllo medico



I COSTITUENTI DI UNA DIETA I COSTITUENTI DI UNA DIETA 

IDEALEIDEALE

Carboidrati     Carboidrati     55 55 –– 65%65%

Proteine         Proteine         15 15 –– 20%20%
(1 (1 –– 2 g pro Kg)2 g pro Kg)

Lipidi             Lipidi             20 20 –– 25%25%

VitamineVitamine

LiposolubiliLiposolubili

IdrosolubiliIdrosolubili

(LARN)(LARN)

Acqua (1 g./cal)Acqua (1 g./cal)



FIG.FIG. 22--1. 1. Stadi della Stadi della 
malnutrizione causati malnutrizione causati 
da un'eccessiva o da da un'eccessiva o da 
un'inadeguata un'inadeguata 
assunzione di sostanze assunzione di sostanze 
nutritive.nutritive. Modificata da Modificata da 
OlsonOlson RE: "RE: "PharmacologyPharmacology
of of nutrientsnutrients and and nutritionalnutritional
diseasedisease," in ," in PrinciplesPrinciples di di 
PharmacologyPharmacology, edito da PL , edito da PL 
MunsonMunson. New York, . New York, 
MunsonMunson, , ChapmanChapman e Hall, e Hall, 
1995; riproduzione 1995; riproduzione 
autorizzata. autorizzata. 



Gli effetti di una inadeguata o Gli effetti di una inadeguata o 

eccessiva assunzione di eccessiva assunzione di 

nutrientinutrienti



Principali patologie correlate all’alimentazione



GLI INTEGRATORI: UTILITAGLI INTEGRATORI: UTILITA’’ E E 

RISCHIRISCHI

�� COSA SONO ? ( Alimenti, dietetici, parafarmaci, COSA SONO ? ( Alimenti, dietetici, parafarmaci, 
complementi alimentari, prodotti complementi alimentari, prodotti borderlineborderline..)..)

�� QUANDO SERVONO, SE SERVONO ?QUANDO SERVONO, SE SERVONO ?

�� ESISTE UNA NORMATIVA SPECIFICA ?ESISTE UNA NORMATIVA SPECIFICA ?

�� QUALI I POSSIBILI EFFETTI DANNOSI ?QUALI I POSSIBILI EFFETTI DANNOSI ?



Linee Guida su Linee Guida su 

integratori alimentari, integratori alimentari, 

alimenti arricchiti e alimenti arricchiti e 

funzionali funzionali 

�� Gli integratori o complementi alimentari Gli integratori o complementi alimentari 
sono prodotti che costituiscono una fonte sono prodotti che costituiscono una fonte 
concentrata di nutrienti o sostanze ad concentrata di nutrienti o sostanze ad 
effetto fisiologico, sia effetto fisiologico, sia monomono che che 
pluricompostipluricomposti, destinati ad integrare o a , destinati ad integrare o a 
complementare la dieta.complementare la dieta.
Sono presentati in forma di tavolette, Sono presentati in forma di tavolette, 
capsule, compresse, flaconcini e simili per capsule, compresse, flaconcini e simili per 
fornire un apporto predefinito di nutrienti fornire un apporto predefinito di nutrienti 
e/o di sostanze ad effetto fisiologico. e/o di sostanze ad effetto fisiologico. 



GLI INTEGRATORI DIETETICIGLI INTEGRATORI DIETETICI

�� Sono alimenti a tutti Sono alimenti a tutti 
gli effettigli effetti

�� Devono essere Devono essere 
inseriti nellinseriti nell’’ambito ambito 
del fabbisogno del fabbisogno 
energetico energetico 
giornalierogiornaliero

�� Non esiste una Non esiste una 
correlazione dosecorrelazione dose--
effettoeffetto



Diffusione degli integratoriDiffusione degli integratori

nella pratica sportivanella pratica sportiva

�� I dati a disposizione sono pochiI dati a disposizione sono pochi

�� Secondo il viceSecondo il vice--presidente della Commissione antidoping presidente della Commissione antidoping 
del Ministero della Salute del Ministero della Salute ““Gli sportivi di casa nostra Gli sportivi di casa nostra 
prendono prendono troppitroppi integratori e farmaciintegratori e farmaci””

�� Il 65Il 65--70% di atleti italiani sottoposti a controllo 70% di atleti italiani sottoposti a controllo 
antidoping dichiara di assumere integratori sportiviantidoping dichiara di assumere integratori sportivi

�� Uno studio in NZ evidenzia che il 10% degli adolescenti Uno studio in NZ evidenzia che il 10% degli adolescenti 
utilizza integratori sportiviutilizza integratori sportivi

�� Secondo una recente statistica condotta su scala Secondo una recente statistica condotta su scala 
nazionale dai RIS di Parma,, sarebbero il 5,7 % in nazionale dai RIS di Parma,, sarebbero il 5,7 % in 
Italia, i ragazzi in etItalia, i ragazzi in etàà scolare ad assumere sostanze scolare ad assumere sostanze 
rischiose per la salute del proprio fisico al fine di rischiose per la salute del proprio fisico al fine di 
aumentare le performance sportive.aumentare le performance sportive.



Possibili motivazioni  allPossibili motivazioni  all’’uso degli uso degli 

integratori nello sportintegratori nello sport

�� Miglior recupero dopo attivitMiglior recupero dopo attivitàà fisica?fisica?

�� Miglior capacitMiglior capacitàà di allenamento?di allenamento?

�� Miglioramento delle prestazioni?Miglioramento delle prestazioni?

�� Si ritiene inadeguata la propria dieta?Si ritiene inadeguata la propria dieta?

�� Pressioni dellPressioni dell’’allenatore?allenatore?

�� Imitazione di altri atleti?Imitazione di altri atleti?

�� Consiglio medico, consigli di amici?Consiglio medico, consigli di amici?

�� PubblicitPubblicitàà??



Normativa per gli integratori Normativa per gli integratori 
alimentarialimentari

�� LL’’etichettatura nutrizionale dei prodotti alimentari e etichettatura nutrizionale dei prodotti alimentari e 
di quelli destinati ad una alimentazione particolare, di quelli destinati ad una alimentazione particolare, 
prevista dal DL 77/93, prevista dal DL 77/93, èè facoltativa ma diventa facoltativa ma diventa 
obbligatoria quando in etichetta figuri obbligatoria quando in etichetta figuri 
unun’’informazione nutrizionaleinformazione nutrizionale

�� Il DL 111/92 riguarda i prodotti alimentari destinati Il DL 111/92 riguarda i prodotti alimentari destinati 
ad una alimentazione particolare ed allad una alimentazione particolare ed all’’art. 7 ne art. 7 ne 
disciplina la commercializzazione ( uso per esigenze disciplina la commercializzazione ( uso per esigenze 
nutrizionali particolari in presenza di effettive nutrizionali particolari in presenza di effettive 
carenze)carenze)

�� LL’’allegato 1 del DL 111/92 identifica i gruppi di allegato 1 del DL 111/92 identifica i gruppi di 
prodotti per i quali sono previste disposizioni prodotti per i quali sono previste disposizioni 
particolari oggetto di specifici decreti ministerialiparticolari oggetto di specifici decreti ministeriali



Tav. 1 - Prodotti per i quali sono previste disposizioni 
particolari (Allegato 1 al DL 111/92)

Formule per lattanti

Formule di proseguimento ed altri alimenti per lo 
svezzamento

Altri alimenti per la prima infanzia

Alimenti con valore energetico scarso o ridotto destinati al 
controllo del peso

Alimenti destinati a fini medici speciali

Alimenti con scarso tenore di sodio compresi i sali dietetici, 
iposodici, asodici

Alimenti senza glutine

Alimenti adattati ad un intenso sforzo muscolare soprattutto 
per gli sportivi

Alimenti destinati ad individui affetti da turbe del 
metabolismo glucidico (diabete)



Finalmente !Finalmente !

�� Supplemento alla Supplemento alla 
G.U. del G.U. del 
19/12/2002 n19/12/2002 n°°234234
““Elenco dei Elenco dei 
prodotti autorizzati prodotti autorizzati 
ai sensi del D.L. ai sensi del D.L. 
27/01/1992 n27/01/1992 n°°111 111 
come alimenti come alimenti 
adatti ad un adatti ad un 
intenso sforzo intenso sforzo 
muscolare muscolare 
soprattutto per gli soprattutto per gli 
sportivisportivi””



Classificazione degli integratori sportiviClassificazione degli integratori sportivi
Circolare 30/11/2005 nCircolare 30/11/2005 n.3.3 del Ministero della Salute: del Ministero della Salute: ““Linee guida sui Linee guida sui 

prodotti adattati ad un intenso sforzo muscolare soprattutto perprodotti adattati ad un intenso sforzo muscolare soprattutto per

sportivisportivi””

�� Prodotti finalizzati ad una integrazione Prodotti finalizzati ad una integrazione 
energetica (energetica (ergogeniciergogenici))

�� Prodotti con minerali destinati a reintegrare le Prodotti con minerali destinati a reintegrare le 
perdite perdite idrosalineidrosaline

�� Prodotti finalizzati allProdotti finalizzati all’’integrazione di proteineintegrazione di proteine

�� Prodotti finalizzati allProdotti finalizzati all’’integrazione di aminoacidi integrazione di aminoacidi 
e derivatie derivati

�� Altri prodotti con valenza nutrizionale adattati Altri prodotti con valenza nutrizionale adattati 
ad un intenso sforzo muscolaread un intenso sforzo muscolare

�� Combinazione dei suddetti prodottiCombinazione dei suddetti prodotti



Classificazione degli integratori sportiviClassificazione degli integratori sportivi
Circolare 30/11/2005 nCircolare 30/11/2005 n.3.3 del Ministero della Salute: del Ministero della Salute: ““Linee guida sui Linee guida sui 

prodotti adattati ad un intenso sforzo muscolare soprattutto perprodotti adattati ad un intenso sforzo muscolare soprattutto per

sportivisportivi””

�� LL’’etichettatura dei prodotti deve riportare le etichettatura dei prodotti deve riportare le 
specifiche modalitspecifiche modalitàà dd’’uso (razioni/porzioni uso (razioni/porzioni 
consigliate), nonchconsigliate), nonchéé le avvertenze ove previstele avvertenze ove previste

�� In linea generale tali prodotti sono sconsigliati In linea generale tali prodotti sono sconsigliati 
in gravidanza e sotto i 14 anni din gravidanza e sotto i 14 anni d’’etetàà

�� La pubblicitLa pubblicitàà deve essere coerente con le deve essere coerente con le 
proprietproprietàà del prodotto e non indurre a sottodel prodotto e non indurre a sotto--
valutare lvalutare l’’esigenza di una dieta adeguataesigenza di una dieta adeguata

�� Le aziende devono Le aziende devono autocertificareautocertificare la non la non 
presenza nei prodotti di sostanze presenza nei prodotti di sostanze dopantidopanti
(anche in tracce: contaminanti)(anche in tracce: contaminanti)



Prodotti finalizzati ad una Prodotti finalizzati ad una 

integrazione energeticaintegrazione energetica

�� A base di A base di carboidraticarboidrati semplici (glucosio, fruttosio semplici (glucosio, fruttosio 
saccarosio) o a vario grado di polimerizzazione (es. saccarosio) o a vario grado di polimerizzazione (es. 
maltodestrinemaltodestrine) che devono fornire almeno il 75% ) che devono fornire almeno il 75% 
delldell’’energia totaleenergia totale

�� Possono essere integrati con vitamine del gruppo B Possono essere integrati con vitamine del gruppo B 
e con vitamina Ce con vitamina C

�� Se contengono lipidi Se contengono lipidi polinsaturipolinsaturi, , èè auspicabile che auspicabile che 
contengano vitamina E (0,4 mg/g contengano vitamina E (0,4 mg/g polinsaturipolinsaturi))

�� Sono commercializzati in genere sotto forma di Sono commercializzati in genere sotto forma di 
barrette o bevande barrette o bevande 



Prodotti con minerali destinati a Prodotti con minerali destinati a 

reintegrare la perdite reintegrare la perdite idrosalineidrosaline

�� Contengono elettroliti (Contengono elettroliti (NaNa, Cl, K, Mg), Cl, K, Mg)

�� Le basi caloriche devono essere Le basi caloriche devono essere 
costituite per almeno il 75% da costituite per almeno il 75% da 
carboidrati semplici e/o carboidrati semplici e/o maltodestrinemaltodestrine

�� Commercializzati in forma di bevandeCommercializzati in forma di bevande



Ione

Sodio

Cloro

Potassio

Magnesio

mEq/L

20-50

< 36

< 7.5

< 4.1

mg/L

460-1110

< 1278

< 292

< 50

Concentrazione degli elettroliti nei Concentrazione degli elettroliti nei 

prodotti destinati a reintegrare la prodotti destinati a reintegrare la 

perdite perdite idrosalineidrosaline



SALI MINERALI:
Sodio, potassio, cloro, magnesio, calcio, ferro ecc.
Sostanze inorganiche senza valore energetico ed indispensabili
• per la struttura (t. osseo, globuli rossi)
• per il funzionamento dell’organismo (enzimi, contrazione 

muscolare, trasmissione nervosa)

Età fabbisogno Ca++ fabbisogno Fe++
Bambini 800 mg 10 mg
Adolescenti 1200 mg 12 mg
Adulti M 1000mg 10 mg

F 1200 mg 15 mg
Gravidanza/
Allattamento 1500 mg 30 mg
Menopausa 1500 mg 10 mg

Difetto: anemia, rachitismo, deficit contrazione muscolare
Eccesso: aritmie, calcolosi, emocromatosi



Integrazione alimentare:
Fabbisogno di Sali minerali

I  minerali di cui è più facile sviluppare carenza sono:
Calcio, Ferro (donne) e Zinco.

Calcio (RDA: M1000-F1200 mg/die):
diete ipocaloriche, scarsa esposizione al sole (aggiungere Vit.D), 
esclusione di latticini dalla dieta. Non vi sono evidenze che la
supplementazione migliori l’attività motoria.

Ferro (RDA M10-F15 mg/die): 
Aumentato catabolismo, sanguinamento, vegetariani

Zinco (RDA M15-F12 mg/die):
L’assunzione è carente anche nella popolazione generale, 
meglio supplementare.



Apporto Perdite
cibo 1000 ml urina 1200 ml
liquidi 1200 ml feci 100 ml
met. 300 ml sudore 850 ml

respiro 350 ml
Tot 2500 ml Tot 2500 ml

cibo 1000 ml urina 500 ml
liquidi 1200 ml feci 100 ml
met. 300 ml sudore 5000 ml

respiro 700 ml
Tot 2500 ml Tot 6300 ml

ACQUA: Sostanza indispensabile per:
• mantenere il volume del sangue
• trasporto delle sostanze nell’organismo
• diluizione delle sostanze nell’organismo
• controllo della temperatura corporea
• eliminazione delle scorie
• lubrificazione delle cavità
• mantenere la regolarità intestinale

BILANCIO IDRICO
normalità

clima caldo



Fattori che influenzanoFattori che influenzano

la perdita di fluidi corporeila perdita di fluidi corporei

�� TemperaturaTemperatura

�� Assunzione di Assunzione di 
caffeinacaffeina

�� FarmaciFarmaci

�� UmiditUmiditàà

�� AttivitAttivitàà fisica fisica 
intensaintensa



Gli effetti della disidratazioneGli effetti della disidratazione

�� La perdita di peso sotto forma di liquidi può La perdita di peso sotto forma di liquidi può 
provocare:provocare:

–– 1% di peso perso = aumento temperatura 1% di peso perso = aumento temperatura 
corporeacorporea

–– 3% di peso perso = diminuita performance fisica3% di peso perso = diminuita performance fisica

–– 5% di peso perso = disturbi GI, esaurimento del 5% di peso perso = disturbi GI, esaurimento del 
calore calore 

–– 7% di peso perso = allucinazioni 7% di peso perso = allucinazioni 

–– 10% di peso perso = collasso circolatorio 10% di peso perso = collasso circolatorio 

�� La disidratazione diminuisce il volume La disidratazione diminuisce il volume plasmaticoplasmatico, , 
ll’’attivitattivitàà cardiaca, la sudorazione, il flusso ematico cardiaca, la sudorazione, il flusso ematico 
cutaneo, la capacitcutaneo, la capacitàà di resistenzadi resistenza



Disidratazione e performance fisicaDisidratazione e performance fisica

Saltin &
Costill, 1988



Come evitare la disidratazione?Come evitare la disidratazione?

�� < 60 minuti di attivit< 60 minuti di attivitàà sportiva = sportiva = 
acqua fresca  (10acqua fresca  (10--222200C)C)

�� > 60 minuti di attivit> 60 minuti di attivitàà sportiva = sportiva = 
liquidi contenenti 6liquidi contenenti 6--8 % di carboidrati8 % di carboidrati

BERE, BERE, BERE

ma non esagerare!



QuantitQuantitàà di liquidi da assumeredi liquidi da assumere

nellnell’’attivitattivitàà sportiva sportiva 

�� 2 ore prima               2 ore prima               400400--600 ml600 ml

�� 15 15 minutiminuti primaprima circa 250 mlcirca 250 ml

�� DuranteDurante circa 150 ml circa 150 ml ogniogni
1515--20 20 minutiminuti (non (non pipiùù didi 800 ml/800 ml/oraora))

�� DopoDopo circa 750 ml per circa 750 ml per 
½½ kg kg didi peso peso persoperso



Bere solo quando si ha sete o Bere solo quando si ha sete o 

idratarsi comunque? idratarsi comunque? 

� Vi sono posizioni contrastanti, alcuni affermano che 
durante gli sport di resistenza non ci si può basare 
solo sul meccanismo della sete, in quanto non è un 
accurato sensore della disidratazione.

� Altri, ad esempio gli autori del “consensus statment”
messo a punto nella prima conferenza sull’iponatriemia
associata all’esercizio (Sud Africa, marzo 2005), 
raccomandano di bere in risposta allo stimolo della 
sete, anche andando incontro a un certo grado di 
disidratazione (meno rischiosa della sovraidratazione).

Lancet 2005; 366: S27



Intossicazione da eccesso di Intossicazione da eccesso di 

liquidi!liquidi!
�� Un eccessiva assunzione di liquidiUn eccessiva assunzione di liquidi
può comportare importanti squilibripuò comportare importanti squilibri
elettrolitici, in particolare si può determinare elettrolitici, in particolare si può determinare 
iponatriemiaiponatriemia (bassa concentrazione di sodio nel (bassa concentrazione di sodio nel 
sangue). Esemplare il caso di una atleta morta , sangue). Esemplare il caso di una atleta morta , 
per per encefalopatiaencefalopatia iponatriemicaiponatriemica, durante la , durante la 
maratona di Boston per avere bevuto 15 litri di maratona di Boston per avere bevuto 15 litri di 
fluidi durante le 5fluidi durante le 5--6 ore della sua corsa 6 ore della sua corsa 

�� Complessivamente si ritrovano in letteratura circa Complessivamente si ritrovano in letteratura circa 
250 casi di intossicazione da fluidi, generalmente 250 casi di intossicazione da fluidi, generalmente 
per assunzioni di quantitper assunzioni di quantitàà tra i 10 e i 20 litri in tra i 10 e i 20 litri in 
periodi di tempo relativamente breviperiodi di tempo relativamente brevi



Prodotti finalizzati ad una Prodotti finalizzati ad una 

integrazione di proteineintegrazione di proteine

�� Le calorie fornite dalla quota proteica devono Le calorie fornite dalla quota proteica devono 
essere dominanti rispetto alle calorie totali essere dominanti rispetto alle calorie totali 
fornite dal prodottofornite dal prodotto

�� Se presente vitamina B6 non inferiore a 0,02 Se presente vitamina B6 non inferiore a 0,02 
mg/g proteinemg/g proteine

�� Avvertenze: in caso di uso prolungato (oltre le 6Avvertenze: in caso di uso prolungato (oltre le 6--
8 settimane) 8 settimane) èè necessario il parere del mediconecessario il parere del medico

�� Controindicati nei casi di patologia renale, Controindicati nei casi di patologia renale, 
epatica, in gravidanza, al di sotto dei 14 anniepatica, in gravidanza, al di sotto dei 14 anni



Prodotti finalizzati allProdotti finalizzati all’’integrazione integrazione 

di aminoacidi e derivatidi aminoacidi e derivati

�� Aminoacidi ramificatiAminoacidi ramificati ((leucinaleucina, , isoleucinaisoleucina, , valinavalina) non ) non 
pipiùù di 5 g come somma dei 3 ramificati. La di 5 g come somma dei 3 ramificati. La leucinaleucina
deve essere prevalente, rapporto consigliato 2:1:1deve essere prevalente, rapporto consigliato 2:1:1

�� Consigliabile lConsigliabile l’’associazione con vitamina B6 ed associazione con vitamina B6 ed 
eventualmente con altre vitamine del gruppo Beventualmente con altre vitamine del gruppo B

�� Avvertenze: in caso di uso prolungato (oltre le 6Avvertenze: in caso di uso prolungato (oltre le 6--8 8 
settimane) settimane) èè necessario il parere del mediconecessario il parere del medico

�� Controindicati nei casi di patologia renale, in Controindicati nei casi di patologia renale, in 
gravidanza, al di sotto dei 14 annigravidanza, al di sotto dei 14 anni



Prodotti finalizzati allProdotti finalizzati all’’integrazione integrazione 

di aminoacidi e derivatidi aminoacidi e derivati

�� Aminoacidi essenzialiAminoacidi essenziali (ramificati+lisina, metionina, (ramificati+lisina, metionina, 
fenilalanina, treonina, triptofano) e altri aminoacidi fenilalanina, treonina, triptofano) e altri aminoacidi 
(es. (es. glutaminaglutamina, taurina), taurina)

�� Devono essere presenti in idonee proporzioniDevono essere presenti in idonee proporzioni

�� Consigliabile lConsigliabile l’’associazione con vitamina B6 ed associazione con vitamina B6 ed 
eventualmente con altre vitamine del gruppo Beventualmente con altre vitamine del gruppo B

�� Avvertenze: in caso di uso prolungato (oltre le 6Avvertenze: in caso di uso prolungato (oltre le 6--8 8 
settimane) settimane) èè necessario il parere del mediconecessario il parere del medico

�� Controindicati nei casi di patologia renale, epatica, Controindicati nei casi di patologia renale, epatica, 
in gravidanza, al di sotto dei 14 anniin gravidanza, al di sotto dei 14 anni



AMINOACIDIAMINOACIDI

�� Gli aminoacidi maggiormente presenti negli integratori Gli aminoacidi maggiormente presenti negli integratori 
sono quelli ramificati e la sono quelli ramificati e la glutaminaglutamina

�� LL’’ipotesi che lipotesi che l’’assunzione di aminoacidi ramificati assunzione di aminoacidi ramificati 
migliori la prestazione sportiva non migliori la prestazione sportiva non èè dimostrata da dimostrata da 
alcuno studio clinicoalcuno studio clinico

�� Non dimostrati gli effetti Non dimostrati gli effetti ergogeniciergogenici della della glutaminaglutamina, , 
coscosìì come lcome l’’effetto stimolante il sistema immunitarioeffetto stimolante il sistema immunitario

�� Alcuni studi hanno, al contrario, dimostrato che Alcuni studi hanno, al contrario, dimostrato che 
ll’’assunzione di aminoacidi non contrasta la fatica assunzione di aminoacidi non contrasta la fatica 
muscolare e non migliora la performance fisicamuscolare e non migliora la performance fisica

Reazioni avverseReazioni avverse

�� Generalmente per via orale non provocano gravi Generalmente per via orale non provocano gravi 
reazioni. Possono esserci disturbi GI. Elevate dosi di reazioni. Possono esserci disturbi GI. Elevate dosi di 
argininaarginina hanno provocato anche cefalea, ipotensione e hanno provocato anche cefalea, ipotensione e 
nefrotossicitnefrotossicitàà. Pi. Piùù gravi le reazioni per via parenteralegravi le reazioni per via parenterale



I supplementi proteici servono I supplementi proteici servono 

per costruire i muscoli!!!!per costruire i muscoli!!!!

�� Il razionale di questa affermazione si basa Il razionale di questa affermazione si basa 
sul fatto che i muscoli sono fatti da sul fatto che i muscoli sono fatti da 
proteine, quindi piproteine, quindi piùù proteine (sotto forma proteine (sotto forma 
di supplementi) pidi supplementi) piùù muscolomuscolo

�� Vero o Falso?Vero o Falso?

�� FalsoFalso: 70% del muscolo : 70% del muscolo èè acqua, la acqua, la 
quantitquantitàà di proteine necessaria a di proteine necessaria a 
rimpiazzare quelle che si perdono con rimpiazzare quelle che si perdono con 
ll’’attivitattivitàà fisica fisica èè piccola e fornita piccola e fornita 
dalldall’’alimentazione, lalimentazione, l’’eccesso di proteine eccesso di proteine 
viene eliminato dal corpoviene eliminato dal corpo



Assumere molte proteine aiuta?Assumere molte proteine aiuta?

�� LL’’assunzione di alte quantitassunzione di alte quantitàà di proteinedi proteine

–– Può causare squilibri metabolici e problemi di Può causare squilibri metabolici e problemi di 
assorbimentoassorbimento

�� Cibi molto proteici possono avere un alto Cibi molto proteici possono avere un alto 
contenuto di grassicontenuto di grassi

–– Alti livelli di colesteroloAlti livelli di colesterolo

�� TUTTI gli aminoacidi essenziali (i mattoni delle TUTTI gli aminoacidi essenziali (i mattoni delle 
proteine) sono necessari per costruire i muscoli  proteine) sono necessari per costruire i muscoli  

�� Singoli aminoacidi come supplementi non Singoli aminoacidi come supplementi non 
costruiscono i muscolicostruiscono i muscoli



Aminoacidi nel cibo  vs.Aminoacidi nel cibo  vs.

aminoacidi negli integratoriaminoacidi negli integratori

LeucinaLeucina (mg)    (mg)    ArgininaArginina (mg)(mg)

�� 2 bianchi d2 bianchi d’’uova  uova  600600 380380

�� 1 scatoletta di tonno 1 scatoletta di tonno 370 370 210210

�� 1 capsula integratori    250    1 capsula integratori    250    500500

�� CIBO = EQUILIBRATO BILANCIO AMINOACIDICIBO = EQUILIBRATO BILANCIO AMINOACIDI



Per costruire i muscoliPer costruire i muscoli

�� Esercizio, Esercizio, esercizioesercizio, , esercizioesercizio

�� Adeguata assunzione, non Adeguata assunzione, non 
eccessiva,   di proteineeccessiva,   di proteine

�� ExtraExtra--calorie dai carboidraticalorie dai carboidrati



I pericoli di un eccesso di proteineI pericoli di un eccesso di proteine

�� La disgregazione delle proteine richiede molti La disgregazione delle proteine richiede molti 
liquidi (quasi due volte di piliquidi (quasi due volte di piùù che la che la 
disgregazione dei carboidrati e dei grassi) disgregazione dei carboidrati e dei grassi) 
questo questo èè particolarmente critico nei climi caldi e particolarmente critico nei climi caldi e 
può portare a disidratazionepuò portare a disidratazione

�� LL’’eccesso di proteine incrementa la perdita di eccesso di proteine incrementa la perdita di 
calcio, questo effetto calcio, questo effetto èè particolarmente particolarmente 
rilevante per le donnerilevante per le donne



Prodotti finalizzati allProdotti finalizzati all’’integrazione integrazione 

di aminoacidi e derivatidi aminoacidi e derivati

�� Prodotti contenenti derivati di aminoacidi (Prodotti contenenti derivati di aminoacidi (creatinacreatina))

�� La dose consigliata La dose consigliata èè di 3 di 3 grgr//diedie, apporti giornalieri , apporti giornalieri 
di 4di 4--6 g sono ammessi solo in rapporto ad un pi6 g sono ammessi solo in rapporto ad un piùù
elevato peso corporeo, sotto controllo medico e per elevato peso corporeo, sotto controllo medico e per 
un periodo massimo di 30 giorniun periodo massimo di 30 giorni

�� Avvertenze: in caso di uso prolungato (oltre le 6Avvertenze: in caso di uso prolungato (oltre le 6--8 8 
settimane) settimane) èè necessario il parere del mediconecessario il parere del medico

�� Controindicati nei casi di patologia renale, in Controindicati nei casi di patologia renale, in 
gravidanza, al di sotto dei 14 annigravidanza, al di sotto dei 14 anni



CREATINACREATINA

�� EE’’ sintetizzata dallsintetizzata dall’’organismo umano a partire da organismo umano a partire da 
argininaarginina, , glicinaglicina e e metioninametionina, E, E’’ prodotta da fegato, prodotta da fegato, 
reni e pancreas. Dopo la produzione reni e pancreas. Dopo la produzione èè trasportata a trasportata a 
muscoli (95%), cervello e cuore, Presente nella muscoli (95%), cervello e cuore, Presente nella 
dieta, soprattutto carne e pescedieta, soprattutto carne e pesce

�� La creatina viene convertita nellLa creatina viene convertita nell’’organismo a organismo a 
fosfocreatinafosfocreatina (all(all’’interno del muscolo 70% della interno del muscolo 70% della 
creatina viene convertita in creatina viene convertita in fosfocratinafosfocratina))

�� Durante la contrazione muscolare ATP si trasforma Durante la contrazione muscolare ATP si trasforma 
in ADP liberando un radicale fosforico che fornisce in ADP liberando un radicale fosforico che fornisce 
energiaenergia

�� La La fosfocreatinafosfocreatina riforma ATP a partire dallriforma ATP a partire dall’’ADP ADP 



Fonti alimentari di creatinaFonti alimentari di creatina

44TonnoTonno

TracceTracceGamberiGamberi

4.54.5SalmoneSalmone

55Carne di maialeCarne di maiale

0.10.1LatteLatte

6.56.5--1010AringheAringhe

0.020.02MirtilliMirtilli

33MerluzzoMerluzzo

4.54.5Carne di manzoCarne di manzo

Contenuto in creatina Contenuto in creatina 
(g/kg)(g/kg)

AlimentiAlimenti



Creatina

Fosfocreatina



CREATINACREATINA

�� La richiesta giornaliera di creatina La richiesta giornaliera di creatina èè di 2 g, metdi 2 g, metàà proveniente proveniente 
dalla dieta normale e metdalla dieta normale e metàà da produzione endogenada produzione endogena

�� Negli atleti la Negli atleti la supplementazionesupplementazione viene normalmente fatta con viene normalmente fatta con 
una dose da carico di 5 g per 4 volte al giorno (20g/una dose da carico di 5 g per 4 volte al giorno (20g/diedie) per ) per 
44--6 giorni seguiti da 2g/6 giorni seguiti da 2g/diedie per 3 mesi per 3 mesi (un recente studio mostra (un recente studio mostra 
che tale dose di mantenimento non apporta ulteriori benefici sulche tale dose di mantenimento non apporta ulteriori benefici sulla la 
performance, performance, MedMed Sci Sci SportsSports ExercExerc 2005; 37:21402005; 37:2140--77))

�� Ad ogni ciclo di creatina orale segue un mese di astinenza. Ad ogni ciclo di creatina orale segue un mese di astinenza. 
QuantitQuantitàà di creatina superiori a quelle riportate vengono di creatina superiori a quelle riportate vengono 
escreteescrete dal rene dal rene 

�� Per prevenire la disidratazione durante Per prevenire la disidratazione durante supplementazionesupplementazione con con 
creatina si raccomanda di bere almeno 6creatina si raccomanda di bere almeno 6--8 bicchieri 8 bicchieri 
dd’’acqua/acqua/diedie

�� Fluidi ricchi di carboidrati tendono a incrementare Fluidi ricchi di carboidrati tendono a incrementare 
ll’’assorbimento di creatina, mentre la caffeina interferisce assorbimento di creatina, mentre la caffeina interferisce 
con il suo assorbimentocon il suo assorbimento

Calfee R, Fadale P. Pediatrics 2006; 117: 577-89



CREATINACREATINA

�� La La supplementazionesupplementazione di creatina può portare a un di creatina può portare a un 
incremento di circa il 20% delle riserve muscolari di incremento di circa il 20% delle riserve muscolari di 
fosfocreatinafosfocreatina

�� Esistono diversi studi sugli effetti sulla performance Esistono diversi studi sugli effetti sulla performance 
sportiva della sportiva della supplementazionesupplementazione di creatina. I di creatina. I 
risultati non sono sempre concordi, per alcuni la risultati non sono sempre concordi, per alcuni la 
creatina creatina èè efficace per altri efficace per altri no.no. Circa un 30% di Circa un 30% di 
atleti ricadono nella categoria dei non atleti ricadono nella categoria dei non responsiviresponsivi, , 
forse perchforse perchéé hanno gihanno giàà riserve massimali di riserve massimali di 
fosfocreatinafosfocreatina

�� Ad ogni modo la sua efficacia Ad ogni modo la sua efficacia èè stata dimostrata stata dimostrata 
solo per scatti o per sforzi corti di esercizi solo per scatti o per sforzi corti di esercizi 
anaerobi e non per attivitanaerobi e non per attivitàà aerobicaaerobica

Calfee R, Fadale P. Pediatrics 2006; 117: 577-89



MA Jenkins. Creatine Supplementation in Athletes: Review. www.rice.edu/~jenky/sports/creatine.html



�� Reazioni avverseReazioni avverse

–– LL’’assunzione di piassunzione di piùù di 20 g/di 20 g/diedie non non èè ben tollerata in alcuni ben tollerata in alcuni 
individuiindividui

–– Aumento di peso (che può peggiorare alcuni tipi di Aumento di peso (che può peggiorare alcuni tipi di 
performance)performance)

–– Disturbi gastrointestinali (dolore addominale, Disturbi gastrointestinali (dolore addominale, nausenause, , 
diarrea)diarrea)

–– Sono stati riportati due casi di complicanze renali (Sono stati riportati due casi di complicanze renali (LancetLancet
1998; 351:1252; NEJM 1999; 340:814)1998; 351:1252; NEJM 1999; 340:814)

–– Aumentata ritenzione idrica a livello muscolareAumentata ritenzione idrica a livello muscolare

–– Crampi e strappi muscolariCrampi e strappi muscolari

�� Segnalazioni aneddotiche includonoSegnalazioni aneddotiche includono::

–– rashrash, dispnea, nervosismo, ansiet, dispnea, nervosismo, ansietàà, fatica e fibrillazione , fatica e fibrillazione 
atrialeatriale..

Gli effetti a lungo termine non sono noti

CREATINACREATINA



Male Runner's Advantage Creatine Serum

Ingredients: 
Pure creatine monohydrate, glucosamine
sulfate, magnesium, Ginseng, Guarana
extract, green tea extract, l-Arginine, 
Vitamin B1, royal Jelly, pycnogenol, 
chromium picolinate, D-ribos, L-Glutamine, 
L-Taurine, Calcium Pyruvate, L-Carnitine, 
Sorbitol, Glycerine, distilled water and 
natural flavoring. 
Suggested Use
Put 5 squeezes (5ml) of the eye dropper 
directly under the tongue (each squeeze 
of the eyedropper is 1ml) or take it with a 
little water. Take a few minutes before 
each workout only on days you are training

Sale price: $37.95



Male Runner's Advantage Creatine Serum

J Strength Cond Res 2005; 19:730-4
Astorino TA et al.
Is running performance enhanced with 
creatine serum ingestion?

Risposta= NO



Prodotti finalizzati allProdotti finalizzati all’’integrazione integrazione 

di aminoacidi e derivatidi aminoacidi e derivati

�� Prodotti contenenti derivati di aminoacidi (Prodotti contenenti derivati di aminoacidi (LL--carnitinacarnitina))

�� Controindicati in gravidanza e al di sotto dei 14 anniControindicati in gravidanza e al di sotto dei 14 anni

L-carnitina: sintetizzata dal fegato a partire dalla lisina, la sua 

funzione è quella di trasportare gli acidi grassi all’interno dei 

mitocondri dove vengono ossidati. Si trova in particolare nel 

muscolo scheletrico e nel miocardio. Viene propagandata per 

gli effetti ergogenici. Può causare nausea, vomito e crampi 

addominali.



Il trasporto degli acidi grassi da parte Il trasporto degli acidi grassi da parte 

della della carnitinacarnitina nei mitocondrinei mitocondri



Evidenze sulla Evidenze sulla LL--carnitinacarnitina

�� Non si sono osservati effetti Non si sono osservati effetti ergogeniciergogenici con con supplementazionesupplementazione di di 
LL--carnitinacarnitina (2g per 7 giorni) durante ripetuti cicli di esercizi (2g per 7 giorni) durante ripetuti cicli di esercizi 
anaerobici ad alta intensitanaerobici ad alta intensitàà, nonostante gli elevati livelli serici di , nonostante gli elevati livelli serici di 
carnitinacarnitina ((IntInt J J SportsSports MedMed 1994;15:1811994;15:181--55).). Cosi come non ha Cosi come non ha 
migliorato la performance e il recupero in maratoneti migliorato la performance e il recupero in maratoneti ((EurEur J J ApplAppl
PhysiolPhysiol OccupOccup PhysiolPhysiol.. 1996;73:4341996;73:434--99))

�� Uno studio ha evidenziato un incremento nellUno studio ha evidenziato un incremento nell’’ossidazione dei ossidazione dei 
lipidi con supplementi di lipidi con supplementi di LL--carnitinacarnitina per via per via e.v.e.v. suggerendo che suggerendo che 
un un ipercarnitinemiaipercarnitinemia favorisce leggermente lfavorisce leggermente l’’ossidazione dei lipidi ossidazione dei lipidi 
rispetto a quella dei carboidrati durante il recupero dopo intenrispetto a quella dei carboidrati durante il recupero dopo intensi si 
esercizi ed esercizi ed èè associata ad un piassociata ad un piùù rapido recupero della frequenza rapido recupero della frequenza 
cardiaca. Tuttavia non si osservarono effetti della cardiaca. Tuttavia non si osservarono effetti della LL--carnitinacarnitina
sulla VOsulla VO22 maxmax o sul consumo energetico totale (o sul consumo energetico totale (MetabolismMetabolism
1993; 42:5941993; 42:594--600600))

�� Una Una reviewreview, che ha preso in considerazione gli studi disponibili , che ha preso in considerazione gli studi disponibili 
sulla sulla LL--carnitinacarnitina, solleva dubbi sulle evidenze di effetti , solleva dubbi sulle evidenze di effetti ergogeniciergogenici, , 
di elevamento della VOdi elevamento della VO22 massima e di miglioramenti della massima e di miglioramenti della 
performance (performance (AmAm J J ClinClin NutrNutr. 2000; 72:618S. 2000; 72:618S--623S) 623S) 



Evidenze sulla Evidenze sulla LL--carnitinacarnitina

�� Due piDue piùù recenti recenti reviewreview sugli effetti della sugli effetti della LL--carnitinacarnitina
nella performance fisica giungono a conclusioni nella performance fisica giungono a conclusioni 
differenti: la prima sostiene che non ci sono differenti: la prima sostiene che non ci sono 
ancora evidenze sufficienti per stabilire un ruolo ancora evidenze sufficienti per stabilire un ruolo 
positivo e sicuro della positivo e sicuro della carnitinacarnitina ((AnnAnn NY NY AcadAcad Sci Sci 
2004; 1033:672004; 1033:67--7878), la seconda che vi sono ), la seconda che vi sono 
evidenze di un effetto benefico nellevidenze di un effetto benefico nell’’allenamento, allenamento, 
competizione e recupero da esercizi estremi competizione e recupero da esercizi estremi 
((NutritionNutrition 2004; 20:7092004; 20:709--1515))

�� EE’’ indubbio che sono necessari ulteriori, ben indubbio che sono necessari ulteriori, ben 
condotti e metodologicamente corretti, studi per condotti e metodologicamente corretti, studi per 
chiarire la reale utilitchiarire la reale utilitàà della della carnitinacarnitina in ambito in ambito 
sportivosportivo



Altri prodotti con valenza Altri prodotti con valenza 

nutrizionale adattati ad un intenso nutrizionale adattati ad un intenso 

sforzo muscolaresforzo muscolare

�� Prodotti a base di Prodotti a base di carnosinacarnosina, , trigliceriditrigliceridi a catena a catena 
corta e media, antiossidanti non vitaminicicorta e media, antiossidanti non vitaminici

�� Vengono valutati sulla base dei tenori, indicazioni Vengono valutati sulla base dei tenori, indicazioni 
e destinazioni de destinazioni d’’usouso



VITAMINEVITAMINE
�� Le vitamine sono sostanze che lLe vitamine sono sostanze che l’’organismo non organismo non èè in in 
grado di produrre, vengono introdotte con gli alimentigrado di produrre, vengono introdotte con gli alimenti

�� Si distinguono in vitamine Si distinguono in vitamine liposolubililiposolubili (A, D, E, K) e (A, D, E, K) e 
idrosolubili (gruppo B e vit. C)idrosolubili (gruppo B e vit. C)

�� Sono indispensabili per i processi di costruzione, Sono indispensabili per i processi di costruzione, 
utilizzo ed eliminazione dei nutrientiutilizzo ed eliminazione dei nutrienti

�� Non esistono studi clinici che dimostrino un reale Non esistono studi clinici che dimostrino un reale 
effetto delle vitamine contro la stanchezza muscolare effetto delle vitamine contro la stanchezza muscolare 
o come ergogenicio come ergogenici

�� UnUn’’alimentazione adeguata fornisce allalimentazione adeguata fornisce all’’organismo il organismo il 
fabbisogno necessario di vitaminefabbisogno necessario di vitamine

�� A parte negli accertati casi di carenza, la A parte negli accertati casi di carenza, la 
supplementazionesupplementazione di vitamine non di vitamine non èè necessaria e può necessaria e può 
provocare fenomeni di tossicitprovocare fenomeni di tossicitàà da da sovradosaggiosovradosaggio



*RDA*RDA valori previsti dalle norme sull'etichettatura nutrizionale degvalori previsti dalle norme sull'etichettatura nutrizionale degli alimentili alimenti

**LARN 1996**LARN 1996

mg 6 **acido pantotenico

mg 0,15 **biotina

mcg 1 *-2 ****vitamina B12

mcg 200 **folacina (acido folico)  

mg 2 **vitamina B6       

mg 18 **niacina

mg 1,6 **riboflavina (vitamina B2)

mg 1,4 **tiamina (vitamina B1)

mg 60 **vitamina C   

mcg 70 **vitamina K   

mg 10 **vitamina E

mcg 5 **vitamina D

mcg 800 **vitamina A

VALORI DI RIFERIMENTOVITAMINE



Esempi di reazioni avverse da Esempi di reazioni avverse da 

vitaminevitamine

Eccesso di vitamina C:Eccesso di vitamina C:

�� Perdita di calcio dalle ossa; danni renali, cefalea, Perdita di calcio dalle ossa; danni renali, cefalea, 
disturbi GIdisturbi GI

Eccesso di vitamina A:Eccesso di vitamina A:

�� Insonnia, disturbi GI, gengiviti, reazioni cutanee, Insonnia, disturbi GI, gengiviti, reazioni cutanee, 
perdita di capelliperdita di capelli

Eccesso di vitamina E:Eccesso di vitamina E:

�� Emorragie, alterazioni sistema immunitario, Emorragie, alterazioni sistema immunitario, 
alterazioni funzione sessualealterazioni funzione sessuale



Edgar R. Miller III et al. Ann Intern Med. 2005; 142

Differenze nel rischio di morte (tutte le cause) per 
diversi dosaggi di Vitamina E 

(Risk differences = n. morti/10.000 persone)



E. R. Miller III et al. Ann Intern Med. 2005; 142

La vitamina E (ad alte dosi) aumenta il rischio di morte: 
risultati di una meta-analisi



Integrazione alimentare:
Fabbisogno di vitamine

Non è stato dimostrato che gli atleti abbiano RDA 
superiori ai sedentari (gruppo B e antiossidanti: A, C, 
E, beta carotene). 
Inoltre, si ritiene che il fabbisogno eventualmente più
elevato venga coperto dall’aumentata assunzione di 
cibo. 
Sono a rischio di sviluppare ipovitaminosi soggetti:
• Che seguono diete ipocaloriche estreme
• Diete ipolipidiche
• Vegetariani (o esclusione di cibi specifici)
• Atleti anziani (difficile assorbimento di B12)
• Scarsa esposizione al sole (Vit. D)



Sostanze che pur non rientrando nella Sostanze che pur non rientrando nella 

tabella ministeriale degli integratori sportivi tabella ministeriale degli integratori sportivi 

vengono spesso usate per lvengono spesso usate per l’’attivitattivitàà fisicafisica

Bicarbonato di sodio: antiacido che si è pensato di utilizzare 

nella pratica sportiva per neutralizzare l’acido lattico che si 

accumula nei muscoli. Per fare questo sarebbero necessari 

dosaggi estremamente elevati. Gli studi clinici effettuati non 

dimostrano un chiaro miglioramento dell’attività fisica dopo 

assunzione di bicarbonato. Può provocare diarrea esplosiva, 

crampi addominali, vomito, meteorismo.



Cromo  (Cromo  (PicolinatoPicolinato di cromo)di cromo)

Effetti vantati che ne spingono allEffetti vantati che ne spingono all’’usouso

�� Aumenta massa muscolareAumenta massa muscolare

�� Diminuisce grasso corporeoDiminuisce grasso corporeo

�� Alternativa agli steroidiAlternativa agli steroidi

�� Aumenta la sensibilitAumenta la sensibilitàà allall’’insulinainsulina



CosCos’è’è??

��Minerale essenzialeMinerale essenziale

�� La dose necessaria e sicura varia da 50 La dose necessaria e sicura varia da 50 

mcgmcg a 200 a 200 mcgmcg

��Un suo deficit può portare a intolleranza Un suo deficit può portare a intolleranza 

al glucosio in quanto il cromo al glucosio in quanto il cromo èè un un 

potenziatorepotenziatore delldell’’azione dellazione dell’’insulinainsulina



15 15 mcgmcg1 mela1 mela

16 16 mcgmcg1 porzione pane1 porzione pane

22 22 mcgmcg90 90 gr.gr. pollopollo

20 20 mcgmcg1 tazza funghi1 tazza funghi

36 36 mcgmcg1 tazza spinaci1 tazza spinaci

48 48 mcgmcg1 porzione 1 porzione 
formaggioformaggio

Alimenti contenenti cromoAlimenti contenenti cromo



Evidenze sul cromoEvidenze sul cromo

�� Nessun effetto benefico da supplementi di Nessun effetto benefico da supplementi di 
cromo sulla composizione corporea di uomini cromo sulla composizione corporea di uomini 
partecipanti ad allenamenti di sollevamento pesi partecipanti ad allenamenti di sollevamento pesi 

((MedMed Sci Sci SportsSports ExercExerc 1998; 30:17301998; 30:1730--77))

�� Supplementi di cromo utilizzati durante un Supplementi di cromo utilizzati durante un 
programma aerobico non hanno avuto effetti programma aerobico non hanno avuto effetti 
sulla riduzione del grasso corporeosulla riduzione del grasso corporeo

�� LL’’escrezione urinaria del cromo era aumentata escrezione urinaria del cromo era aumentata 
nei soggetti studiati sottoposti agli esercizi nei soggetti studiati sottoposti agli esercizi ((IntInt J J 

Sport Sport NutrNutr 1994; 4:1421994; 4:142--5353))

�� Il Il picolatopicolato di cromo determinò aumento del peso di cromo determinò aumento del peso 
in donne sollevatrici di pesi (principianti) e in donne sollevatrici di pesi (principianti) e 
nessun effetto nei maschi nessun effetto nei maschi ((IntInt J Sport J Sport NutrNutr 1992; 1992; 

2:3432:343--5050))



Rischi del cromoRischi del cromo

Alcuni studi hanno mostrato che lAlcuni studi hanno mostrato che l’’acido acido picolinicopicolinico

contenuto nel contenuto nel picolinatopicolinato di cromo può alterare la di cromo può alterare la 

ghiandola ghiandola parotideaparotidea e influenzare e influenzare 

negativamente la forma e la funzionalitnegativamente la forma e la funzionalitàà

cellularrecellularre, sono anche stati evidenziati casi di , sono anche stati evidenziati casi di 

danno renale a dosi elevate (danno renale a dosi elevate (AnnAnn
PharmacotherPharmacother 1998; 32:4281998; 32:428--3131) ) 



ProtezioneProtezione dell'organismodell'organismo daidai dannidanni derivantiderivanti

dall'ossidazionedall'ossidazione cellularecellulare prodottaprodotta daldal

metabolismometabolismo aerobicoaerobicoEnzimaEnzima
SUPEROSSIDO SUPEROSSIDO 

DISMUTASIDISMUTASI

FonteFonte didi proteineproteineAlgheAlghe microscopichemicroscopiche verdeverde blubluSPIRULINASPIRULINA

AumentaAumenta la la forzaforza
ProdottaProdotta dalledalle apiapi operaieoperaie per per nutrirenutrire la la 

reginareginaPAPPA REALEPAPPA REALE

AumentaAumenta la la forzaforza

DettaDetta ancheanche vitaminavitamina BB--15. 15. DiDi

composizionecomposizione variavaria a a secondaseconda

delfornitoredelfornitore
ACIDO  ACIDO  

PANGAMICOPANGAMICO

FornisceFornisce energiaenergia e e miglioramigliora le le prestazioniprestazioniAlcoolAlcool estrattoestratto dall'oliodall'olio didi germegerme digranodigranoOCTACOSANOlCOOCTACOSANOlCO

PrevienePreviene l'accumulol'accumulo didi grassograssoFosfatidilcolinaFosfatidilcolinaLECITINALECITINA

FonteFonte didi mineraliminerali e e divitaminedivitamineAlgheAlghe, , erbeerbe marinemarineKELPKELP

MiglioraMigliora la la forzaforzaPurinaPurinaINOSINAINOSINA

MiglioraMigliora la la contrazionecontrazione muscolaremuscolareAminoacidoAminoacido precursoreprecursore dellafosfocreatinadellafosfocreatinaGLICINAGLICINA

ProtezioneProtezione deidei dannidanni tissutalitissutaliEstrattoEstratto didi radiceradice didi ginsengginsengGINSENGGINSENG

MiglioraMigliora la la contrazionecontrazione muscolaremuscolareSostanzaSostanza ottenutaottenuta daldal collagenocollagenoGELATINAGELATINA

RigeneraRigenera i i tessutitessutiAcidoAcido ribonucleicoribonucleico edesossiribonucleicoedesossiribonucleicoRNA, DNARNA, DNA

MiglioraMigliora le le prestazioniprestazioni
PrecursorePrecursore del del neurotrasmettitoreneurotrasmettitore

""acetilcolinaacetilcolina""COLINACOLINA

MiglioraMigliora l'efficienzal'efficienza cardiovascolarecardiovascolare e la e la forzaforza

muscolaremuscolare, , ritardaritarda ilil sensosenso didi faticafatica e e riduceriduce ilil

doloredolore muscolaremuscolare

CompostoComposto sintetizzatosintetizzato dall'organismodall'organismo a a 

partirepartire daldal glutammatoglutammato edallaedalla

metioninametioninaCARNITINACARNITINA

AumentaAumenta la la quantitquantitàà didi energiaenergiaSottoprodottoSottoprodotto delladella lavorazionelavorazione dellabirradellabirraLIEVITO DI BIRRALIEVITO DI BIRRA

AumentaAumenta la la quantitquantitàà didi energiaenergia, , miglioramigliora la forma la forma 

fisicafisica
MiscelaMiscela didi saliva saliva didi ape, ape, nettarenettare didi piantepiante e e 

pollinepollinePOLLINE D'APEPOLLINE D'APE

EffettoEffetto reclamizzatoreclamizzatoComposizioneComposizione
SostanzaSostanza

ergogenicaergogenica



Le Le ricerchericerche non non evidenzianoevidenziano alcunalcun effettoeffetto
sull'aumentosull'aumento delladella massamassa muscolaremuscolare e e delladella
forzaforza neinei PAFPAF

MiglioraMigliora la la sintesisintesi del DNA; del DNA; aumentaaumenta la la 
crescitacrescita delladella massamassa muscolaremuscolare

VITAMINA B12VITAMINA B12

Non Non esistonoesistono studistudi validivalidi cheche documentinodocumentino
un un effettoeffetto ergogenicoergogenico neinei PAFPAF

AumentanoAumentano la la funzionalitfunzionalitàà delledelle ghiandoleghiandole
corrispondenticorrispondenti

ESTRATTI GHIANDOLARI: SURRENE, ESTRATTI GHIANDOLARI: SURRENE, 
IPOFISI, TESTICOLIIPOFISI, TESTICOLI

Non Non esistonoesistono studistudi validivalidi cheche documentinodocumentino
un un effettoeffetto ergogenicoergogenico suisui PAF. PAF. SonoSono
necessarienecessarie ulterioriulteriori ricerchericerche per per 
documentarnedocumentarne l'efficacial'efficacia come come fattorefattore utile utile 
in in gradogrado didi ridurreridurre ilil peso peso neinei PAFPAF

AumentaAumenta la la sintesisintesi dell'ATPdell'ATP; ; aumentaaumenta la la 
forzaforza; ; facilitafacilita ilil recuperorecupero

INOSINAINOSINA

RicercheRicerche preliminaripreliminari indicanoindicano un un aumentoaumento
delladella potenzapotenza in in attivitattivitàà brevibrevi e e didi elevataelevata
intensitintensitàà; ; aumentaaumenta ilil peso peso corporeocorporeo per per 
incrementoincremento delledelle proteineproteine contrattilicontrattili o o 
dell'acquadell'acqua

AumentaAumenta la la fosfocreatinafosfocreatina neinei muscolimuscoli; ; 
aumentaaumenta le le riserveriserve didi energiaenergia e e stimolastimola la la 
crescitacrescita muscolaremuscolare

CREATINACREATINA

PossonoPossono stimolarestimolare ilil rilasciorilascio del GH; del GH; tuttaviatuttavia
non non èè statostato dimostratodimostrato un un effettoeffetto
ergogenicoergogenico neinei PAF del GH PAF del GH dada solo; le solo; le 
ricerchericerche non non evidenzianoevidenziano effettieffetti sullosullo
svilupposviluppo delladella massamassa muscolaremuscolare o o delladella forzaforza

StimolanoStimolano ilil rilasciorilascio
dell'ormonedell'ormone delladella
crescitacrescita (GH) e (GH) e 
dell'insulinadell'insulina; ; 
promuovonopromuovono la la 
crescitacrescita delladella massamassa
muscolaremuscolare

ARGININA, LISINA, ORNITINAARGININA, LISINA, ORNITINA

Non vi Non vi sonosono prove prove validevalide per per sosteneresostenere cheche
gligli integratoriintegratori proteiciproteici sianosiano pipiùù efficaciefficaci delledelle
fontifonti proteicheproteiche naturalinaturali ((cibicibi proteiciproteici); ); ilil
fabbisognofabbisogno proteicoproteico didi un PAF un PAF puòpuò variarevariare
dada 1.5 a 2.0 g 1.5 a 2.0 g didi proteineproteine per Kg per Kg didi peso peso 
corporeocorporeo, ed , ed èè facilmentefacilmente ricavabilericavabile dalledalle
fontifonti proteicheproteiche normalmentenormalmente presentipresenti in in unauna
dietadieta sanasana, ad , ad esempioesempio, , carnicarni magremagre, latte , latte 
scrematoscremato, , proteineproteine presentipresenti neglinegli alimentialimenti
vegetalivegetali

ApportoApporto proteicoproteico necessarionecessario alloallo svilupposviluppo
muscolaremuscolare, , aumentoaumento didi pesopeso

PROTEINEPROTEINE

DatiDati scientificamentescientificamente accertatiaccertati suglisugli
effettieffetti neinei praticantipraticanti attivitattivitàà sportivasportiva

(PAF)(PAF)

UsoUso propostoproposto, , effettieffetti reclamizzatireclamizzatiIntegratoreIntegratore nutrizionalenutrizionale

TabellaTabella 2 2 -- ((dada Williams 1993, Williams 1993, modificatamodificata))



Non Non sonosono disponibilidisponibili studistudi validivalidi cheche nene
documentinodocumentino un un effettoeffetto ergogenicoergogenico neinei PAFPAF

AumentaAumenta i i livellilivelli siericisierici didi testosterone; testosterone; 
aumentaaumenta la la crescitacrescita muscolaremuscolare e la e la forzaforza

SMILAXSMILAX

Non Non sonosono disponibilidisponibili studistudi validivalidi cheche nene
documentinodocumentino un un effettoeffetto ergogenicoergogenico neinei PAFPAF

AumentaAumenta i i livellilivelli siericisierici didi testosterone e testosterone e didi
ormoneormone delladella crescitacrescita; ; aumentaaumenta la la crescitacrescita
muscolaremuscolare

GAMMA ORIZANOLOGAMMA ORIZANOLO

Non Non sonosono disponibilidisponibili studistudi validivalidi cheche
documentinodocumentino un un effettoeffetto ergogenicoergogenico neinei PAFPAF

StimolanoStimolano ilil rilasciorilascio dell'ormonedell'ormone delladella
crescitacrescita (GH)(GH)

ACIDI GRASSI OMEGAACIDI GRASSI OMEGA--33

Non Non sonosono disponibilidisponibili studistudi validivalidi cheche
documentinodocumentino un un effettoeffetto ergogenicoergogenico neinei PAFPAF

AumentanoAumentano la la termogenesitermogenesi; ; favorisconofavoriscono la la 
perditaperdita didi grassograsso

TRIGLICERIDI A CATENA MEDIA (MCT)TRIGLICERIDI A CATENA MEDIA (MCT)

DatiDati scientificiscientifici didi incertaincerta interpretazioneinterpretazione, , 
ma, in ma, in generegenere, non in , non in gradogrado didi confermareconfermare
un un effettoeffetto ergogenicoergogenico neinei PAFPAF

AumentaAumenta la la sintesisintesi proteicaproteica o la o la contrattilitcontrattilitàà
muscolaremuscolare; ; aumentaaumenta la la crescitacrescita muscolaremuscolare o o 
la la forzaforza

MAGNESIOMAGNESIO

Le Le ricerchericerche indicanoindicano cheche non non cici sonosono effettieffetti
suisui livellilivelli siericisierici del testosterone, la del testosterone, la massamassa
corporeacorporea magramagra o la o la forzaforza neinei PAFPAF

AumentaAumenta i i livellilivelli siericisierici didi testosterone; testosterone; 
aumentaaumenta lo lo svilupposviluppo delladella massamassa

BOROBORO

I I datidati scientificiscientifici discordanodiscordano, ma le , ma le ricerchericerche
metodologicamentemetodologicamente pipiùù correttecorrette non non 
mostranomostrano effettieffetti sullasulla composizionecomposizione
corporeacorporea o o sullasulla forzaforza neinei PAFPAF

PotenziaPotenzia l'azionel'azione dell'insulinadell'insulina, , promuovepromuove lo lo 
svilupposviluppo muscolaremuscolare attraversoattraverso un un aumentoaumento
delladella captazionecaptazione deglidegli aminoacidiaminoacidi

CROMOCROMO

Non Non esistonoesistono studistudi validivalidi cheche documentinodocumentino
la la perditaperdita didi peso o un peso o un effettoeffetto ergogenicoergogenico
neinei PAFPAF

AumentaAumenta ilil trasportotrasporto deglidegli acidiacidi grassigrassi neinei
mitocondrimitocondri per per l'ossidazionel'ossidazione; ; facilitafacilita la la 
perditaperdita didi massamassa grassagrassa

CARNITINACARNITINA

I I datidati scientificiscientifici discordanodiscordano, , sonosono necessarienecessarie
ulterioriulteriori ricerchericerche per per documentarnedocumentarne la la realereale
efficaciaefficacia nelnel prevenireprevenire dannidanni muscolarimuscolari neinei
PAFPAF

PrevengonoPrevengono i i dannidanni muscolarimuscolari derivantiderivanti daidai
processiprocessi ossidativiossidativi indesideratiindesiderati cheche sisi
verificanoverificano in in seguitoseguito a a contrazionicontrazioni muscolarimuscolari
eccentricheeccentriche didi altaalta intensitintensitàà

VITAMINE ANTIOSSIDANTI: C,E,BETAVITAMINE ANTIOSSIDANTI: C,E,BETA--
CAROTENECAROTENE

DatiDati scientificamentescientificamente accertatiaccertati suglisugli
effettieffetti neinei praticantipraticanti attivitattivitàà sportivasportiva

(PAF)(PAF)

UsoUso propostoproposto, , effettieffetti reclamizzatireclamizzatiIntegratoreIntegratore nutrizionalenutrizionale

TabellaTabella 2 2 -- ((dada Williams 1993, Williams 1993, modificatamodificata))



Integrazione alimentare:
È veramente necessaria?

Se l’alimentazione è varia ed adeguata, si ritiene che 
non lo sia. Particolare attenzione a Ca, Fe e Zn.

Utile/necessaria:
Diete fortemente ipocaloriche
Vegetariani
Esclusione di latticini
Atleti anziani
Stati patologici particolari



Alimentazione per gli atletiAlimentazione per gli atleti

�� LL’’ADA dichiara che ADA dichiara che ““Una dieta appropriata e ben Una dieta appropriata e ben 
bilanciata, bilanciata, èè una componente essenziale di qualsiasi una componente essenziale di qualsiasi 
programma sportivo o di fitnessprogramma sportivo o di fitness””
–– Un Un rangerange ideale dovrebbe essere 50%ideale dovrebbe essere 50%--60% 60% 

carboidrati, 20%carboidrati, 20%--30% grassi, and 15%30% grassi, and 15%--20% proteine 20% proteine 
nella dieta giornaliera. nella dieta giornaliera. 

–– LL’’energia necessaria per chi svolge intensa attivitenergia necessaria per chi svolge intensa attivitàà
fisica varia da 3000 a 6000 calorie al giorno.fisica varia da 3000 a 6000 calorie al giorno.

�� Una dieta scarsa in carboidrati prima dellUna dieta scarsa in carboidrati prima dell’’attivitattivitàà fisica fisica 
può causare stanchezza.  può causare stanchezza.  

�� In vista di un evento sportivo In vista di un evento sportivo èè bene mangiare 3bene mangiare 3--4 ore 4 ore 
primaprima

�� Prima di un evento sportivo Prima di un evento sportivo èè bene limitare proteine e bene limitare proteine e 
grassi per le difficoltgrassi per le difficoltàà di digestione che possono di digestione che possono 
influenzare la performanceinfluenzare la performance..



RIASSUMENDORIASSUMENDO

�� Prodotti finalizzati ad una integrazione Prodotti finalizzati ad una integrazione 
energetica (energetica (ergogeniciergogenici): ): 

ENERGIA FORNITA DA CARBOIDRATI ENERGIA FORNITA DA CARBOIDRATI 
ALMENO 75% + VIT B ALMENO 75% + VIT B –– CC

SE LIPIDI > VIT E 0,4 g/SE LIPIDI > VIT E 0,4 g/polinsaturipolinsaturi

�� Prodotti con minerali destinati a reintegrare le Prodotti con minerali destinati a reintegrare le 
perdite perdite idrosalineidrosaline

ELETTROLITI (ELETTROLITI (NaNa; Cl; K; Mg); Cl; K; Mg)

basi caloriche almeno il 75% DA CARBOIDRATIbasi caloriche almeno il 75% DA CARBOIDRATI

MAMA

QUANTITAQUANTITA’’ TOTALE DI CARBOIDRATI MAI TOTALE DI CARBOIDRATI MAI 
SUPERIORE AL 7SUPERIORE AL 7--8%8%



RIASSUMENDORIASSUMENDO
�� Prodotti finalizzati allProdotti finalizzati all’’integrazione di proteineintegrazione di proteine

PROTEINE MAI PROTEINE MAI PIUPIU’’ DI 1,5 G/Kg di peso (dieta compresa)DI 1,5 G/Kg di peso (dieta compresa)

AA RAMIFICATI mai piAA RAMIFICATI mai piùù in in g.g. del 10% del peso tot.del 10% del peso tot.

Associare vit. B6Associare vit. B6

�� Prodotti finalizzati allProdotti finalizzati all’’integrazione di aminoacidi e derivatiintegrazione di aminoacidi e derivati

CREATINA MAI CREATINA MAI PIUPIU’’ DI 4DI 4--6 g./die6 g./die (sforzi anaerobici)(sforzi anaerobici)

�� Altri prodotti con valenza nutrizionale adattati ad un intenso sAltri prodotti con valenza nutrizionale adattati ad un intenso sforzo forzo 
muscolaremuscolare

VITAMINE : rispetto delle RDA (RISCHIO TOSSICITAVITAMINE : rispetto delle RDA (RISCHIO TOSSICITA’’))

NON ESISTONO STUDI CERTI CHE LI DIMOSTRINO NON ESISTONO STUDI CERTI CHE LI DIMOSTRINO 
ERGOGENICIERGOGENICI

�� Combinazione dei suddetti prodottiCombinazione dei suddetti prodotti

AUMENTATO RISCHIO DI SOVRADOSAGGIOAUMENTATO RISCHIO DI SOVRADOSAGGIO

MANCANZA DI STUDI CERTI CHE DIMOSTRINO LA REALE MANCANZA DI STUDI CERTI CHE DIMOSTRINO LA REALE 
EFFICACIAEFFICACIA



�� Registro degli integratori alimentari Registro degli integratori alimentari (decreto (decreto 
legislativo 21 maggio 2004 n. 169 art. 10)legislativo 21 maggio 2004 n. 169 art. 10)

�� Il Registro Il Registro èè presentato in due parti:presentato in due parti:
�� ••ParteParte A A -- Elenco in ordine alfabetico perElenco in ordine alfabetico per
prodotto (formato pdf)prodotto (formato pdf)

�� ••ParteParte B B -- Elenco in ordine alfabetico perElenco in ordine alfabetico per
impresa (formato impresa (formato pdfpdf))

Sito web : Sito web : www.ministerosalute.itwww.ministerosalute.it
(aggiornato a settembre 2006)(aggiornato a settembre 2006)



Il problema delle sostanzeIl problema delle sostanze

non dichiarate!non dichiarate!

�� Tipico esempio di sostanze non dichiarate, contenute Tipico esempio di sostanze non dichiarate, contenute 
negli integratori, sono gli steroidi anabolizzanti o i negli integratori, sono gli steroidi anabolizzanti o i 
loro precursoriloro precursori

�� Esempio di sostanza, spesso contenuta negli Esempio di sostanza, spesso contenuta negli 
integratori, che dopo assunzione si trasforma integratori, che dopo assunzione si trasforma 
nellnell’’organismo in testosterone e organismo in testosterone e diidrotestosteronediidrotestosterone èè
il il deidropiandrosteronedeidropiandrosterone (DHEA)(DHEA)

�� Le reazioni avverse del DHEA sono acne, Le reazioni avverse del DHEA sono acne, irsutismoirsutismo, , 
aggressivitaggressivitàà, diminuzione HDL, aumentato rischio di , diminuzione HDL, aumentato rischio di 
malattie cardiovascolarimalattie cardiovascolari



Integratori esaminati dal CIOIntegratori esaminati dal CIO
((H.H. GeyerGeyer etet al., al., IntInt J J SportsSports MedMed 2004; 25:1242004; 25:124--9)9)

��Prodotti Esaminati          Prodotti Esaminati          
634634

��Prodotti positivi                Prodotti positivi                
9494

��% positivi                        % positivi                        
14.8%14.8%

Ulteriori 66 (~10%) prodotti avevano risultati incerti



Presenza di sostanze proPresenza di sostanze pro--anabolizzanti non anabolizzanti non 
dichiarate negli integratori sportividichiarate negli integratori sportivi!!

Stato         N. prodotti              N. positivi      Stato         N. prodotti              N. positivi      %%

�� Olanda            31                   8           25.8Olanda            31                   8           25.8

�� Austria            22                   5           22.7Austria            22                   5           22.7

�� GBR                 37                   7           18.9GBR                 37                   7           18.9

�� USA               240                 45           18.8USA               240                 45           18.8

�� Italia               35                   5           14.3Italia               35                   5           14.3

�� Spagna            29                  4            13.8Spagna            29                  4            13.8

�� Germania      129                 15           11.6Germania      129                 15           11.6



�� Furono trovati 11 diversi steroidi anabolizzanti Furono trovati 11 diversi steroidi anabolizzanti 
androgeniciandrogenici, principalmente precursori del , principalmente precursori del 
testosterone e del testosterone e del nandrolonenandrolone

�� 23 campioni contenevano precursori del 23 campioni contenevano precursori del 
nandrolonenandrolone e del testosteronee del testosterone

�� 64 campioni contenevano precursori del 64 campioni contenevano precursori del 
testosteronetestosterone

�� 7 campioni contenevano precursori del 7 campioni contenevano precursori del 
nandrolonenandrolone

�� Non sono stati pubblicati i nomi dei prodotti Non sono stati pubblicati i nomi dei prodotti 
positivipositivi

Cosa contenevano gli integratoriCosa contenevano gli integratori
risultati positivi?risultati positivi?



Doping non intenzionaleDoping non intenzionale

� I risultati dello studio di Geyer evidenziano la possibilità
che un atleta venga trovato positivo ai controlli antidoping a 
seguito di un’assunzione inconsapevole di sostanze vietate.

� Oltre alla presenza di AAS negli integratori altre 
possibilità “reali” sono: la positività alla cocaina dopo aver 
bevuto te boliviano o peruviano; positività agli AAS 
mangiando carni di animali trattati con steroidi; positività
all’efedrina per assunzione di farmaci o di prodotti 
erboristici che contengono questo principio attivo; 
positività alla morfina dopo assunzione di farmaci 
contenenti codeina [Sports Med 2004; 34:697-704].

� Gli atleti dovrebbero pertanto essere sempre molto 
“attenti” alle loro abitudini alimentari e all’assunzione di 
farmaci o altri prodotti.

� Il doping non intenzionale è generalmente la “scusa” a cui 
ricorre chi in realtà ha utilizzato consapevolmente sostanze 
dopanti e viene scoperto.



�� In USA trovato inadeguato contenuto di In USA trovato inadeguato contenuto di 
acido acido folicofolico (solo 34% della dose (solo 34% della dose 
stabilita)stabilita)

�� In USA prodotti contenenti dosi In USA prodotti contenenti dosi 
eccessive di Vitamine A, D, B6 e eccessive di Vitamine A, D, B6 e 
selenio,  con rischi di potenziali livelli selenio,  con rischi di potenziali livelli 
tossicitossici

�� Prodotti contenenti impuritProdotti contenenti impuritàà: piombo, : piombo, 
vetro, feci (di animali) a causa di vetro, feci (di animali) a causa di 
pessime procedure industrialipessime procedure industriali

Ulteriori indagini sugli integratoriUlteriori indagini sugli integratori



Ulteriori indagini sugli integratoriUlteriori indagini sugli integratori
�� In Austria  su 57 integratori testati da In Austria  su 57 integratori testati da 
laboratori accreditati dal CIO 11 (22%) laboratori accreditati dal CIO 11 (22%) 
contenevano steroidi anabolizzanticontenevano steroidi anabolizzanti

�� In UK nel sono stati trovati integratori In UK nel sono stati trovati integratori 
contenenti contenenti metandienonemetandienone (noto come (noto come 
DianabolDianabol) in alte dosi!) in alte dosi!

�� In Europa su 110 prodotti 14 In Europa su 110 prodotti 14 
contenevano caffeina, 2 contenevano contenevano caffeina, 2 contenevano 
efedrinaefedrina

•Le vendite aumentano costantemente

•Le industrie utilizzano internet per vendere i prodotti



Alcune considerazioni finali sugli Alcune considerazioni finali sugli 

integratoriintegratori

�� Molte persone spendono molti soldi e dedicano molta Molte persone spendono molti soldi e dedicano molta 
attenzione allattenzione all’’assunzione di integratori e supplementi assunzione di integratori e supplementi 
alimentari di cui composizione, efficacia e sicurezza alimentari di cui composizione, efficacia e sicurezza 
non sono sufficientemente controllatinon sono sufficientemente controllati

�� Questo avviene a discapito di unQuesto avviene a discapito di un’’alimentazione alimentazione 
corretta che corretta che èè::

�� sicuramente efficace nel migliorare la performancesicuramente efficace nel migliorare la performance

�� sicuramente innocua e anzi positiva per la salute sicuramente innocua e anzi positiva per la salute 
generalegenerale

�� sicuramente meno costosasicuramente meno costosa

�� forse meno complicataforse meno complicata



Alcune considerazioni finaliAlcune considerazioni finali

sugli integratorisugli integratori

�� Danno un falso senso di sicurezza e Danno un falso senso di sicurezza e 
possono incoraggiare abitudini alimentari possono incoraggiare abitudini alimentari 
scorrette scorrette 

�� Nessuno studio ha dimostrato che Nessuno studio ha dimostrato che 
qualunque integratore o supplemento qualunque integratore o supplemento 
migliora la performance in presenza di migliora la performance in presenza di 
unun’’alimentazione scorrettaalimentazione scorretta

�� Non esistono integratori che rendono piNon esistono integratori che rendono piùù
““robusti, forti o velocirobusti, forti o veloci”” come per magiacome per magia

�� Possono rappresentare un primo passo Possono rappresentare un primo passo 
verso il doping!verso il doping!



L’erboristeria come doping



Ma Huang  (Ma Huang  (EfedraEfedra))

Effetti vantati che spingono allEffetti vantati che spingono all’’usouso

�� Aumenta lAumenta l’’energiaenergia

�� Stimola la perdita di pesoStimola la perdita di peso

�� Stimola la libidoStimola la libido

�� Aiuta il respiro nellAiuta il respiro nell’’influenza e linfluenza e l’’asmaasma

�� Migliora la concentrazioneMigliora la concentrazione



EFEDRINA

AMFETAMINA

Struttura chimica dell’efedrina
(principale principio attivo dell’efedra) 
a confronto con quella dell’amfetamina



EfedraEfedra
�� 17  Febbraio 2003: morte del 17  Febbraio 2003: morte del pitcherpitcher SteveSteve BechlerBechler dei dei BaltimoreBaltimore

OriolesOrioles

�� LL’’esame autoptico determino che lesame autoptico determino che l’’efedraefedra ebbe un ruolo nella sua morteebbe un ruolo nella sua morte

�� EfedraEfedra

�� Contiene sostanze stimolanti quali Contiene sostanze stimolanti quali EfedrinaEfedrina e e PseudoefedrinaPseudoefedrina

�� Provocano vaso costrizione dei vasi sanguigniProvocano vaso costrizione dei vasi sanguigni

�� BeneficiBenefici

�� Studi non conclusivi: sopprime Studi non conclusivi: sopprime appettitoappettito

e forse aiutare nella perdita di peso nel breve periodoe forse aiutare nella perdita di peso nel breve periodo

�� RischiRischi

�� Aumento pressione arteriosaAumento pressione arteriosa

�� Morti in genere a causa degli eventi cardiaciMorti in genere a causa degli eventi cardiaci

In particolare nei soggetti con fattoriIn particolare nei soggetti con fattori

predisponentipredisponenti

�� Vietata dalla WADAVietata dalla WADA

Steve Bechler



Reazioni avverse dellReazioni avverse dell’’efedraefedra

�� CardiovascolariCardiovascolari

�� aritmiearitmie

�� arresto cardiacoarresto cardiaco

�� tachicardiatachicardia

�� GIGI

�� nausea e vomitonausea e vomito

�� stipsistipsi

�� AltreAltre

�� reazioni cutaneereazioni cutanee

�� alterazioni test epaticialterazioni test epatici

�� Sistema NervosoSistema Nervoso

�� psicosipsicosi

�� pensieri pensieri suicidarisuicidari

�� convulsioni e tremoriconvulsioni e tremori

�� disturbi vestibolaridisturbi vestibolari

�� insonniainsonnia

�� nervosismonervosismo

•Dal 1993 al 1997 oltre 800 report di reazioni 
avverse, incluse 36 morti



Alcuni soggetti sono a maggior rischioAlcuni soggetti sono a maggior rischio

�� Soggetti con diabete, ipertensione, malattie tiroidee e Soggetti con diabete, ipertensione, malattie tiroidee e 

cardiovascolari devono assolutamente evitare cardiovascolari devono assolutamente evitare 

sostanze contenenti sostanze contenenti efedrinaefedrina

�� FDA ha riportato diverse morti di persone che hanno FDA ha riportato diverse morti di persone che hanno 

abusato di abusato di efedraefedra

�� Assumere Assumere efedraefedra insieme a specialitinsieme a specialitàà medicinali medicinali 

contenenti contenenti pseudoefedrinapseudoefedrina (preparazioni per il (preparazioni per il 

raffreddore), raffreddore), efedrinaefedrina, caffeina o altri stimolanti il SNC , caffeina o altri stimolanti il SNC 

aumenta ulteriormente i rischi per la saluteaumenta ulteriormente i rischi per la salute



Selected herbals and human exercise performance
Luke R Bucci

From Weider Nutrition International, Salt Lake City

Am J Clin Nutr 2000; 72:624S-636S





Il Tribulus terrestris è balzato agli onori 
della cronaca grazie alla polemiche 
sorte sul suo possibile impiego da parte 
dei giocatori dell'Inter.
Il suo meccanismo sarebbe quello di 
innalzare il tasso di LH nell'uomo e di 
FSH nella donna con aumento di 
testosterone nel primo caso e di ormoni 
femminili nel secondo. Di fatto agirebbe 
come un precursore del testosterone. 

L’esempio del Tribulus terrestris

La casa produttrice afferma che una combinazione di Tribulus e di DHEA 
può incrementare i livelli di testosterone del 50%, provocando un 
aumento fino a 4 Kg di massa muscolare in 5 giorni ), una drastica 
riduzione del tessuto grasso e una costruzione e tonificazione del proprio 
fisico in modo veloce!!!!
Il prodotto viene pubblicizzato ampiamente in centinaia di siti internet e in 
riviste, soprattutto indirizzate ai praticanti di bodybuilding.



Il Tribulus rientra nei rimedi erboristici della medicina tradizionale. In Cina 
viene utilizzata come epatoprotettore e per problemi renali, in India per 
aumentare la fertilità maschile e femminile; nei paesi dell'Europa dell'Est per 
riequilibrare il bilancio o le insufficienze ormonali in uomini e donne.
Uno dei paesi europei dove è stato maggiormente studiato e utilizzato è la 
Bulgaria. Le evidenze scientifiche sui suoi effetti sono scarse e perlopiù
basate su studi sugli animali. Potrebbe avere una qualche efficacia nei 
soggetti con carenze ormonali di base (?).
Uno studio su soggetti sani e giovani a cui è stato somministrato un “cocktail”
di integratori con diversi precursori del testosterone, incluso il Tribulus, non 
ha mostrato un incremento significativo del testosterone. [Brown GA et al. Int J 

Sport Nutr Exerc Metab 200; 10:340-59]

Un altro studio in cui veniva somministrato unicamente il Tribulus non si sono 
registrati aumenti della massa magra, diminuzione del tessuto adiposo e la 
performance sportiva dei soggetti studiati non è risultata variata. [Antonio J et
al. Int J Sport Nutr Exerc Metab 200; 10:208-15]

Tribulus terrestris



GINSENGGINSENG

� La medicina tradizionale cinese lo impiega nel 
trattamento dell’angina pectoris e di altre malattie 

cardiovascolari per la sua azione antiaggregante

piastrinica. Gli vengono attribuite proprietà

antiossidanti per aumento della produzione di NO.

� Viene pubblicizzato come rimedio per l’astenia, 

stimolante del sistema immunitario, coadiuvante 

nella terapia antitumorale, antistress e stimolante 

del desiderio sessuale.

� Una recente revisione apparsa sull’European

Journal of Clinical Pharmacology (1999; 55:567) 

afferma che non ci sono evidenze di efficacia per 

nessuna delle indicazioni proposte.

� Sono stati evidenziati problemi di contaminazione 

e di sottodosaggio nelle diverse preparazioni di 
ginseng (Lancet 1994; 344:134)



GinsengGinseng

Effetti vantati che spingono allEffetti vantati che spingono all’’usouso

�� Aumento lAumento l’’energiaenergia

�� Migliora la concentrazioneMigliora la concentrazione

�� Aumenta la libidoAumenta la libido

�� Aiuta a perdere pesoAiuta a perdere peso

�� Migliora patologie cardiacheMigliora patologie cardiache

�� Migliora complessivamente la saluteMigliora complessivamente la salute



Gli studi portano a risultati Gli studi portano a risultati 
contrastanticontrastanti

�� Le piante del Le piante del ginsengginseng contengono molte contengono molte 

differenti saponine che esercitano effetti oppostidifferenti saponine che esercitano effetti opposti

�� Le differenze possono essere anche correlate Le differenze possono essere anche correlate 

alle dosi assunte, al tipo di assunzione, al tipo di alle dosi assunte, al tipo di assunzione, al tipo di 

ginsengginseng utilizzatoutilizzato

�� Un indagine su 44 diversi prodotti a base di Un indagine su 44 diversi prodotti a base di 

ginsengginseng ha evidenziato grandi differenze nelle ha evidenziato grandi differenze nelle 

concentrazioni delle saponineconcentrazioni delle saponine



Ci sono evidenze da studi?Ci sono evidenze da studi?

�� Studi su animali hanno dimostrato che il Studi su animali hanno dimostrato che il ginsengginseng
può aumentare lpuò aumentare l’’attivitattivitàà locomotorialocomotoria, migliorare , migliorare 
disturbi digestivi, alleviare o aumentare lo stress, disturbi digestivi, alleviare o aumentare lo stress, 
agire come agire come immunomodulatoreimmunomodulatore. Tuttavia molti di . Tuttavia molti di 
questi studi sono stati criticati per il disegno questi studi sono stati criticati per il disegno 
sperimentale adottato.sperimentale adottato.

�� EE’’ difficile studiare in maniera scientifica gli effetti difficile studiare in maniera scientifica gli effetti 
del del ginsengginseng sullsull’’uomo, a causa della mancanza di uomo, a causa della mancanza di 
preparazioni standardizzate e per le limitate preparazioni standardizzate e per le limitate 
informazioni sulla sicurezza in relazione alla dose.informazioni sulla sicurezza in relazione alla dose.

�� Il Il ginsengginseng siberiano non ha dimostrato effetti siberiano non ha dimostrato effetti 
positivi sulla performance di esercizi aerobici subpositivi sulla performance di esercizi aerobici sub--
massimali o massimali in 20 atleti dmassimali o massimali in 20 atleti d’’elite.elite.



InterazioniInterazioni del Ginsengdel Ginseng

Classe farmaceutica

Anticoagulanti orali

Inibitori delle MAO

Antidiabetici orali

CO (con estrogeni)

Meccanismo ginseng

Antiaggregante

↑ metabolismo GABA

Riduzione glicemia

Stimolazione sintesi proteica

Effetti

↓attività anticoagulante

Insonnia, tremore, mal di 

testa, agitazione, depressione

Rischio ipoglicemia

Stimolazione sintesi proteica

Pinato S. Super Ginseng? Dialogo sui Farmaci. 2002; 6:315



ReazioniReazioni avverseavverse dada GinsengGinseng
((dada usouso cronicocronico))

� Ipertensione arteriosa (segnalati rari casi di ipotensione)

� Stimolazione SNC con nervosismo, insonnia, vertigini, cefalea

� Ipoglicemia

� Diabete gestazionale

� Emorragia vaginale, sanguinamento intermestruale, amenorrea

� Diarrea mattutina

Pinato S. Super Ginseng? Dialogo sui Farmaci. 2002; 6:315



PrecauzioniPrecauzioni dd’’impiegoimpiego per per ilil GinsengGinseng

Prodotti a base di ginseng non vanno mai assunti:

� Per un periodo di tempo continuativo  > di 3 mesi

� A un dosaggio superiore alla dose massima rraccomandata

E’ sconsigliato l’impiego di prodotti a base di ginseng:

� In soggetti affetti da patologie estrogeno-dipendenti (cancro alla 

mammella)

� In soggetti con ipertensione arteriosa non controllata

� Prima di un intervento chirurgico (sospendere almeno 7 gg prima) 

Pinato S. Super Ginseng? Dialogo sui Farmaci. 2002; 6:315



Problema:
non si riesce a sapere
con certezza quale è il
reale contenuto delle
preparazioni in termini 
di principi attivi e di
dosaggi. Inoltre ci sono
pochi dati a sostegno
della loro efficacia così
come sulla mancanza di
eventi avversi

Preparazioni erboristiche

Tutto quello che posso 
rilevarti è che contiene 
vischio e…aragosta



L’uso appropriato
• Evitiamo di utilizzare sostanze di cui non sappiamo l’esatta composizione 

e/o gli effetti. Evitiamo in particolare le “pozioni magiche”

Asterix prendi questa ampolla, 
contiene la pozione magica che ti 
sosterrà durante il lungo e pericoloso 
viaggio

Grazie druido!



Un invito alla cautela

Il controllo istituzionale degli integratori , supplementi alimentari 
e prodotti erboristici è molto meno restrittivo rispetto a quello 
imposto sui farmaci. 
• le regole riguardano l’etichetta (che va notificata al ministero della 

Salute) e gli stabilimenti dove avviene la produzione (che 
devono essere autorizzati dal ministero)

• la composizione non viene controllata 
• non è richiesto che sia provata l’efficacia sull’uomo
• non è richiesto che sia provata l’innocuità sull’uomo
• se il prodotto è provato dannoso dopo la sua 
commercializzazione, l’autorità può richiederne l’esclusione 
dal mercato 

� è possibile che il prodotto non contenga la sostanza dichiarata
� è’ possibile che la sostanza non sia presente nelle concentrazioni
dichiarate (variabilità tra lotti anche del 130%)

� il prodotto potrebbe contenere dei contaminanti (pesticidi, metalli 
pesanti, altre sostanze farmacologiche, altre erbe)

� il prodotto potrebbe essere inutile
� il prodotto potrebbe essere dannoso (efedrina)



DOPING ?



CosCos’è’è il il ““DOPINGDOPING””??

�� Nel 1973 il Consiglio dNel 1973 il Consiglio d’’Europa ha raccomandato la Europa ha raccomandato la 
seguente definizione:seguente definizione: ““Doping consist in the Doping consist in the 
administering or taking, by people in good health, administering or taking, by people in good health, 
of substances of any kind that are foreign to a of substances of any kind that are foreign to a 
personperson’’s body, of physiological substance that are s body, of physiological substance that are 
unnatural or used in an abnormal way, in order to unnatural or used in an abnormal way, in order to 
artificially and unfairly improve performance in a artificially and unfairly improve performance in a 
sporting event. Furthermore, a number of sporting event. Furthermore, a number of 
psychological means aimed at improving psychological means aimed at improving 
performance should also be considered as performance should also be considered as 
dopingdoping””.1.1



Il doping da un punto di vista giuridicoIl doping da un punto di vista giuridico
�� E' stata pubblicata sulla Gazzetta Ufficiale E' stata pubblicata sulla Gazzetta Ufficiale 

n. 294 la n. 294 la legge nlegge n°°376 del  18 dicembre 376 del  18 dicembre 
20002000, concernente ", concernente "Disciplina della tutela Disciplina della tutela 
sanitaria delle attivitsanitaria delle attivitàà sportive e della lotta sportive e della lotta 
contro il dopingcontro il doping".".

�� Il provvedimento, che Il provvedimento, che èè entrato in vigore il entrato in vigore il 
2 gennaio 2001, contiene disposizioni di 2 gennaio 2001, contiene disposizioni di 
particolare rilevanza, particolare rilevanza, anche di carattere anche di carattere 
penalepenale, per tutti coloro che praticano , per tutti coloro che praticano 
attivitattivitàà sportiva o che sono comunque sportiva o che sono comunque 
coinvolti nella organizzazione della stessa coinvolti nella organizzazione della stessa 
(CONI, Federazioni sportive nazionali, (CONI, Federazioni sportive nazionali, 
Discipline sportive associate, Enti di Discipline sportive associate, Enti di 
promozione sportiva, societpromozione sportiva, societàà e associazioni e associazioni 
sportive, dirigenti, tecnici, medici e sportive, dirigenti, tecnici, medici e 
operatori sanitari...) introducendo operatori sanitari...) introducendo 
profonde innovazioni sia alla disciplina che profonde innovazioni sia alla disciplina che 
nei criteri e nella metodologia dei controlli nei criteri e nella metodologia dei controlli 
antidoping finora vigenti in Italia.antidoping finora vigenti in Italia.



DOPING : La legge 376/2000DOPING : La legge 376/2000
�� ArtArt.1:..1:....Costituiscono.Costituiscono doping la somministrazione o doping la somministrazione o 

ll’’assunzione di farmaci o di sostanze biologicamente assunzione di farmaci o di sostanze biologicamente 
o farmacologicamente attive e lo farmacologicamente attive e l’’adozione o la adozione o la 
sottoposizione a pratiche mediche non giustificate da sottoposizione a pratiche mediche non giustificate da 
condizioni patologiche ed idonee a modificare le condizioni patologiche ed idonee a modificare le 
condizioni psicofisiche o biologiche dellcondizioni psicofisiche o biologiche dell’’organismo al organismo al 
fine di alterare le prestazioni agonistiche degli atleti. fine di alterare le prestazioni agonistiche degli atleti. 

�� 3.3. Ai fini della presente legge sono equiparate al Ai fini della presente legge sono equiparate al 
doping la somministrazione di farmaci o di sostanze doping la somministrazione di farmaci o di sostanze 
biologicamente o biologicamente o farmacologicamentefarmacologicamente attive e attive e 
ll’’adozione di pratiche mediche non giustificate da adozione di pratiche mediche non giustificate da 
condizioni patologiche, finalizzate e comunque idonee condizioni patologiche, finalizzate e comunque idonee 
a modificare i risultati dei controlli sulla modificare i risultati dei controlli sull’’uso dei uso dei 
farmaci, delle sostanze e delle pratiche indicati nel farmaci, delle sostanze e delle pratiche indicati nel 
comma 2. comma 2. 



�� Art.Art. 2  (Classi delle sostanze 2  (Classi delle sostanze dopantidopanti))
�� Art.Art. 3  (Commissione per la vigilanza ed il 3  (Commissione per la vigilanza ed il 
controllo sul doping e per la tutela della controllo sul doping e per la tutela della 
salute nelle attivitsalute nelle attivitàà sportive)sportive)

�� Art.Art. 4 (Laboratori per il controllo sanitario 4 (Laboratori per il controllo sanitario 
sullsull’’attivitattivitàà sportiva)sportiva)

�� Art.Art. 6 (Integrazione dei regolamenti degli 6 (Integrazione dei regolamenti degli 
enti sportivi)enti sportivi)

�� Art.Art. 7 7 (Farmaci contenenti sostanze (Farmaci contenenti sostanze 
dopantidopanti))

DOPING : La legge 376/2000DOPING : La legge 376/2000



�� Art.Art. 9  (Disposizioni penali) 9  (Disposizioni penali) 
�� 1.1. Salvo che il fatto costituisca piSalvo che il fatto costituisca piùù grave reato, grave reato, èè

punito con la reclusione da tre mesi a tre anni e con la punito con la reclusione da tre mesi a tre anni e con la 
multa da lire multa da lire 5 5 milioni a lire 100 milioni chiunque milioni a lire 100 milioni chiunque 
procura ad altri, somministra, assume o favorisce procura ad altri, somministra, assume o favorisce 
comunque lcomunque l’’utilizzo di farmaci o di sostanze utilizzo di farmaci o di sostanze 
biologicamente o biologicamente o farmacologicamentefarmacologicamente attive, compresi attive, compresi 
nelle classi previste allnelle classi previste all’’articolo 2, comma 1, che non articolo 2, comma 1, che non 
siano giustificati da condizioni patologiche e siano siano giustificati da condizioni patologiche e siano 
idonei a modificare le condizioni psicofisiche o idonei a modificare le condizioni psicofisiche o 
biologiche dellbiologiche dell’’organismo, al fine di alterare le organismo, al fine di alterare le 
prestazioni agonistiche degli atleti, ovvero siano diretti prestazioni agonistiche degli atleti, ovvero siano diretti 
a modificare i risultati dei controlli sulla modificare i risultati dei controlli sull’’uso ditali uso ditali 
farmaci o sostanze.farmaci o sostanze.

DOPING : La legge 376/2000DOPING : La legge 376/2000



�� Regolamento dellRegolamento dell’’attivitattivitàà antidopingantidoping ConiConi
�� Documento tecnico Documento tecnico attuativoattuativo del Codice Mondiale Antidoping del Codice Mondiale Antidoping 

WADAWADA
APPROVATO DAL CONSIGLIO NAZIONALE DEL C.O.N.I. APPROVATO DAL CONSIGLIO NAZIONALE DEL C.O.N.I. 
CON DELIBERAZIONE CON DELIBERAZIONE NN°° 1287 DEL 27 SETTEMBRE 2004 1287 DEL 27 SETTEMBRE 2004 
E SUCCESSIVE MODIFICHE ED INTEGRAZIONI E SUCCESSIVE MODIFICHE ED INTEGRAZIONI 
APPROVATE DALLA GIUNTA NAZIONALE DEL C.O.N.I. APPROVATE DALLA GIUNTA NAZIONALE DEL C.O.N.I. 
CON DELIBERAZIONE CON DELIBERAZIONE NN°° 490 DEL 12 OTTOBRE 2004490 DEL 12 OTTOBRE 2004

Definizione di doping e violazioni del RegolamentoDefinizione di doping e violazioni del Regolamento
1.2. La presenza di una sostanza vietata o dei suoi 1.2. La presenza di una sostanza vietata o dei suoi metabolitimetaboliti o marker in un o marker in un 

campione biologico dell'atleta. campione biologico dell'atleta. 
1.3. Uso o tentato uso di una sostanza vietata o di un metodo pr1.3. Uso o tentato uso di una sostanza vietata o di un metodo proibito. oibito. 
1.4. Il rifiuto o l1.4. Il rifiuto o l’’omissione, senza giustificato motivo, di sottoporsi al prelievo omissione, senza giustificato motivo, di sottoporsi al prelievo 

dei campioni biologici, previa notifica in conformitdei campioni biologici, previa notifica in conformitàà con il vigente con il vigente 
Regolamento, o il sottrarsi in altro modo al prelievo dei campioRegolamento, o il sottrarsi in altro modo al prelievo dei campioni ni 
biologici. biologici. 

1.5. La violazione, senza giustificato motivo, delle condizioni 1.5. La violazione, senza giustificato motivo, delle condizioni previste per gli previste per gli 
atleti che devono sottoporsi ai test fuori competizione atleti che devono sottoporsi ai test fuori competizione 

1.6. La manomissione o il tentativo di manomissione di una quals1.6. La manomissione o il tentativo di manomissione di una qualsiasi fase iasi fase 
dei controlli antidoping. dei controlli antidoping. 

1.7. Il possesso di sostanze vietate e la pratica di metodi proi1.7. Il possesso di sostanze vietate e la pratica di metodi proibiti biti 
1.8. Il traffico di sostanze vietate o di metodi proibiti. 1.8. Il traffico di sostanze vietate o di metodi proibiti. 
1.9. La somministrazione di una sostanza vietata o la sua tentat1.9. La somministrazione di una sostanza vietata o la sua tentata a 

somministrazione somministrazione 



�� Art.Art. 3 3 
Lista delle sostanze vietate e dei metodi proibiti Lista delle sostanze vietate e dei metodi proibiti 

�� 3.1. La WADA pubblica nel proprio sito web la versione pi3.1. La WADA pubblica nel proprio sito web la versione piùù recente della recente della 
Lista. Lista. 
La Lista ed i suoi aggiornamentiLa Lista ed i suoi aggiornamenti -- di cui la Giunta Nazionale prenderdi cui la Giunta Nazionale prenderàà
atto, senza che si rendano necessari ulteriori interventi da paratto, senza che si rendano necessari ulteriori interventi da parte del te del 
C.O.N.I.C.O.N.I. -- entrano in vigoreentrano in vigore secondo le modalitsecondo le modalitàà indicate dalla WADA.indicate dalla WADA.
La WADA La WADA annulamenteannulamente pubblica di norma nel mese di gennaio una pubblica di norma nel mese di gennaio una 
nuova lista. nuova lista. 

WORLDWORLD ANTIANTI--DOPING AGENCY DOPING AGENCY 
THETHE WORLDWORLD ANTIANTI--DOPING CODEDOPING CODE

�� THE 2007 PROHIBITED LIST THE 2007 PROHIBITED LIST 

INTERNATIONAL STANDARDINTERNATIONAL STANDARD
�� SUBSTANCES AND METHODS PROHIBITED AT ALL TIMES (INSUBSTANCES AND METHODS PROHIBITED AT ALL TIMES (IN--

AND OUTAND OUT--OFOF--COMPETITION)COMPETITION)
�� ThisThis List List shallshall come come intointo effecteffect onon 1 1 JanuaryJanuary 2007.2007.



DOPING: classi di sostanzeDOPING: classi di sostanze
�� I I -- Classi di sostanze proibite:Classi di sostanze proibite:
(A)Stimolanti(A)Stimolanti
(B)(B) NarcoticiNarcotici
(C)(C) Agenti anabolizzantiAgenti anabolizzanti
(D)Diuretici(D)Diuretici
(E)(E) Ormoni Ormoni peptidicipeptidici e e glicoproteiciglicoproteici e sostanze e sostanze 

analogheanaloghe

�� II II -- Metodi proibiti:Metodi proibiti:
(A)Doping ematico(A)Doping ematico
(B)(B) Manipolazione Manipolazione farmacologicafarmacologica, chimica e fisica, chimica e fisica

�� III III -- Classi di sostanze soggette a Classi di sostanze soggette a 
determinate restrizioni:determinate restrizioni:

(A)(A) AlcoolAlcool
(B)(B) MarijuanaMarijuana
(C)(C) Anestetici localiAnestetici locali
(D)(D)CorticosteroidiCorticosteroidi
(E)(E) Beta bloccantiBeta bloccanti



Doping : effettiDoping : effetti



Doping : effettiDoping : effetti

Perdita elettrolitiPerdita elettroliti

Perdita glicogenoPerdita glicogeno

MuscoliMuscoli

AcneAcne

IpertricosiIpertricosi

PellePelle

InsuffInsuff. Epatica. Epatica

Stasi biliareStasi biliare

ItteroIttero

FegatoFegato

VirilizzazioneVirilizzazione

DistDist. Mestruali. Mestruali

Sfera genitale Sfera genitale 
femminilefemminile

Alterazioni della Alterazioni della 
spermiogenesispermiogenesi

Sfera genitale Sfera genitale 
maschilemaschile

NEOPLASIE



Doping : effettiDoping : effetti



�� TetraidrogestrinoneTetraidrogestrinone: parente del : parente del gestrinonegestrinone (utilizzato nel (utilizzato nel 
trattamento delltrattamento dell’’endometriosiendometriosi e poi abbandonato per pesanti e poi abbandonato per pesanti 
effetti collaterali e del effetti collaterali e del trenbolonetrenbolone utilizzato in medicina utilizzato in medicina 
veterinaria) veterinaria) 
NON ancora inserito nella lista dei farmaci dopingNON ancora inserito nella lista dei farmaci doping

�� DesossimetiltestosteroneDesossimetiltestosterone: : epatotossicoepatotossico
NON ancora inserito nella lista dei farmaci dopingNON ancora inserito nella lista dei farmaci doping

�� DOPING GENETICO: aumentare la produzione DOPING GENETICO: aumentare la produzione ““fisiologicafisiologica””
allall’’interno dellinterno dell’’organismo di sostanze che favoriscano la organismo di sostanze che favoriscano la 
prestazione sportiva, modulando lprestazione sportiva, modulando l’’espressione dei geni espressione dei geni 
bersaglio (aumentare la produzione di bersaglio (aumentare la produzione di eritropoietinaeritropoietina, , insulininsulin--likelike
GrowthGrowth FactorFactor –– 1,1,
o inibire la o inibire la miostatinamiostatina))

Doping : le nuove frontiereDoping : le nuove frontiere



�� Ingegneria genetica e genetica molecolare per Ingegneria genetica e genetica molecolare per 
amplificare le risposte amplificare le risposte recettorialirecettoriali alle varie sostanze e alle varie sostanze e 
poterle comparare (test di comparazione tra sostanze poterle comparare (test di comparazione tra sostanze 
gigiàà conosciute e nuove molecole trovate.)conosciute e nuove molecole trovate.)

�� Tecniche di Tecniche di genomicagenomica e e proteomicaproteomica quantitativa con quantitativa con 
ricerca non delle sostanze usate ma dei loro effetti ricerca non delle sostanze usate ma dei loro effetti 
sugli organi bersaglio che durano nel temposugli organi bersaglio che durano nel tempo

AntiAnti--Doping : le nuove frontiereDoping : le nuove frontiere



Le insidie di INTERNET
L’acquisto inconsapevole















Essere informati! Oggi non si 
può più dire: “non lo sapevo”



Altri siti Internet d’interesse sul doping

http://www.coni.it/

http://www.wada-ama.org/en/

http://www.usantidoping.org/

http://www.benessere.com/fitness_e_sport/integratori.htm

http://dopingjournal.org/mydopingjindex.html



Prima Prima didi diventarediventare come come loroloro

…………



UsiamoUsiamo questoquesto!!


