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+ Cennil dif fisioclegiar dell"attivitarisica
+ Gli' integratori: utilita e rischi
¢+ L'erboristeria nelle sport:

+ Il doping
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Cos e i avereormtiSColaGEr

W' = P'X S X COsa

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

(a = angolo tra
direzione della forza e

C|UG| la dello Per compiere questo lavoro il muscolo
Spostamento necessita di ENERGIA




+ |_3 fonte Immediata difenergiarperdiialsiasi
attivita degli' esseri Umani € costitlitardalla
scissione di Un UNIce: Compostorchlliillicos
Fadenosintrifosfato; 6; Al

L3 produzioneg; dif AliP dar parte delle celltie
muscolari, cosi come anche auelle dir oagmifaltre
tessutoe, e fondata sulla liberazione direnergia
attraverso la demoliziene difallimenti e diralitr
composti, la quale comporta tna SEre dirreazionl
chimiche sia anaerobiche (cioe senzal la
partecipazione dell’'ossigeno), che aerobiche(‘con
partecipazione dell’'ossigeno)

L°’ATP viene fornito per via anaerobica, oppure
aerobica, ai muscoli che lavorano, a seconda
dell’attivita da essi svolta




B Sistema ATP-PC o del
fosfageno

(IFenergia occorrenter proviene ; e
- Creatina fosfa
dallal fiosfecreatina) W Glicogeno

. L . . B Grassi
GI|C0I|§| anaeroblca 0 Sistema L
dell’acido lattico

(fornisce ATP attraverso la
parziale degradazione di
glucosio o dil glicogeno)

Sistema dellfossigeno (ciclo di
Krebs)

A)ossidazione dei carboidrati
B)ossidazione deglii acidi grassi




+ Componente metalelica

Marcia
Ciclismo

% Canottaggio

Nuoto (lunghe distanze)
% Podismo ( fondo )
% Triathlon

0
0
0
0
% Sci di fondo
0
0




+ Componente

>
>
>
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>

metabolica

Calcio
Pallavolo
Pallacanestro
Pallamano
Rugby
Canoa
Tennis




+ Componente
metabelica

anaerobica
Corsa (velocita)

Salti- (atletica)

Ciclismd&'su pista (velocitar)
Tuffi

lLanci (atletica)

Ginnastica
(asse,cavallo,parallele)




COSA SUCCEDE DURANTE UN’ATTIVITA”’
FISICA ?

o-I muscoli “bruciano™ il
carburante ed hanno bisogno di
Ossigeno

o- Il cuore accelera 1l battito per
aumentarél trasporto di Ossigeno
a1 muscoeli che lavorano (arriva
fino a 200 battit1 al minuto)

o-1 polmoni aumentano di
espansione ed 1l respiro diventa
piu rapido per ossigenare meglio
il sangue (arrivando a 50 atti
respiratori al minuto)




Il Bilancio energetico
Peso (positivo o negativo) Peso
Metabolismo

=) &




Come mislirareldspesaleneaeiicay

Caloria = Quantita 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 (Unita di misura del Lavoro)

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

Kcal = 4,184 KJ

1 g. di proteine
1 g. di carboidrati
1 g. di grassi

ibera 4,1 Kcal (17.15 KJ)
ibera 4,1 Kcal.(17,15 KJ)
ibera 9 Kcal. (37,65 KJ)




Fonte energetica pronta e riserva

R

carbohydrate
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nergy
+ Ener

9 Kcal/g

Fonte energetica a bassa intensita di esercizio




Fonte energetica d'emergenza

protein nitrogen




L'organismo umano, per vivere € muoversi, ha
bisogno di energia che viene tratta dalla scissione
chimica degli alimenti. La quantita di energia
consumarta tutti i giorni viene detta

DISPENDIO CALORICO QUOTIDIANO, dato dalla

somma di:

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




ATTIVITA" FISICA:

Spesa energetica necessaria per

contrazione muscolare.

Varia in rapporto a:
fipo di attivita
intensita
durata

Massa corpored

1 ora cammino
1 ora corsa

1 ora calcio

1 ora nuoto

8 ore acciaieria
3 ore stirare

2 ore ballare

sostenere |a

340 Kcal
630 Kcal
454 Kcal
546 Kcal
4000 Kcal
415 Keal
450 Kcal




-Il consumo di calorie e direttamente proporzionale all'intensita del
lavoro muscolare e quindi alla quantita do Ossigeno consumato nell’'unita
di tempo

-Il valore calorico dell'ossigeno consumato varia in base al combustibile
utilizzato ed & di 4,7 Kcal/l di 02 (20 KJ/I) se il combustibile & fornito
dai lipidi e di 5,04 kcal/l se il combustibile e fornito dai carboidrati.
Nel calcolo veloce del dispendio energetico durante un esercizio, si usa
in genere un valore di 5 Kcal/l di 02 (21 KJ/I)

-Ultimamente si usa riferire il dispendio energetico dell'attivita 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




+ Progetto di' somministrazione; preordinaita)
sistematizzatal e continuar difeserciZINisicl

Supercompensazione
P

Recupero

Affaticamento ]




-Segue le regole della
normale alimentazione

-Deve essere adattata

ai tempi di ogni singolo
sport .0, attivita fisica

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




= (Canpoldrat 55— 65Y6
~ Proteine 15— 22056

E CONDIMENT (1 = 2 g pro Kg))
+ Lipidi 20— 2509

+ Vitamine
Lipeseltisil)
Idreselubili

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




FIG. 2-1. Stadidella
malnutrizione causati
da un‘eccessiva o da
un‘inadeguata
assunzione di sostanze
nutritive. Modifiicata da
Olson RE: “Pharmacology.
of nutrients and nutritional
disease,” in Principles di
Pharmacology, edito da PL
Munsen.. New: York,
Munson;"Chapman e Hail,
1995; riproduzione
autorizzata.
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Gli_effetti-dil Unainadeguatale
eccessiva assunzione di
hutrienti

Increasing concentration or intake of nutrient
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Principali patologie cerrelate all"alimentazione

NMumber of deaths per 100,000

1l;.Iﬂ Elli}ﬂ 300

T Heart
—————"" Cancers disease

O Strokes Many deaths have

_| Chronic obstructive lung disease multiple causes, but

7 Unintentional injuries nutrition andjor

_| Pneumonia and influenza in many of them.

"7 Diabetes mellitus 7 Diet related
__|Human immunodeficiency virus (HIV) 3 Alcohol related

| Suicide
B8 Chronic lives dissess [ Other
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¢ COSA SONO ? ( Alimenti, dieteticl, paratarmaci,
complementi alimentasi, prodotil bordeslime..)

¢ QUANDO SERVONO, SE SERVONO ?
¢ WSISTE UNA NORMATIVA SPECIEICA 2

o QUALT ['POSSIBILINEERETTIDANNGSIE 2

M
&




Linee Guida su
Integratori alimentari,
alimenti arricchiti e
funzionali

¢ Gli integratori o complementi alimentari
sono prodotti che costituiscono una fonte
concentrata dii nutrientli: o sostanze ad
effetto  fisiologico,  Sia moeno  che
pluricomposti, destinatic ad Integrare; o a

complementare 2 dieta.
Seno presentatic n formal di  tavolette,
capsule, compresse, flaconcini e simill per
fOrAIFE: UN" appertor predefinite; dir AUtrent
/0 dif sestanze; ad " effetter fisielogico:




¢ Sono alimenti a tutti
gli effietti

¢ Devono essere

INSerit nell*ambito
del fabisegne
ENErgetico
giornaliere




/ Diffusione degli integratori
,N\

hella pratica sportiva .

I dati a disposizione sono pochi

Secondo il vice-presidente della Commissione antidoping
del Ministero della Salute “Gli sportivi dii casa nostra
prendono troppi integratori e farmaci”

Il 65-70% di atleti italianil sottoposti a controllo
antidoping dichiara dil assumere: integratori sportivi

Uno studio) in NZ evidenzia che il 107% deglil adolescenti
utilizza integratoril sportivi




Qossmlll motivazioni all’uso degl-
3 integratori nello sport .

¢ Miglior recupero dopo attivita fisica?
+ Miglior capacita di allenamento?

¢ Miglioramento delle prestazioni?

¢ Si ritiene Iinadeguata la propria dieta?
¢ Pressioni dell’allenatore?

¢ Imitazione di altri atleti?

¢ Consiglio medico, consigli di amici?

¢ Pubblicita?




¢ ['etichettatura nutrizionale dei prodotti alimentari e
di quelli destinati ad una alimentaziene particolare,
prevista dall DL 77/93, e facoltativa ma diventa
obbligatoria guando in etichetta figuri
Un‘infiermazione nutrizionale

IFDIE 111 /92 rigliarda i prodetti aliimentari destinati
ad Una alimentazione particolare earall‘art. 7 ne
disciplingl Ia commercializzazione: (( User per esigenze
AUtrIZIoRalIF particolaritin: presenza dir effiettive
Calkenze)

EallegatoriraelNDIEN NNy S 2N dentiicangruppial
PROGOLHPERINGUalIFSeRe PrEVISte dISpoSIZIonI
pPaktIcelan 0ggELtor dirspeciiicirdecreti minIstER i




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 !

“Elenco del
prodotti auterizzati
ai sensi del D.L.
27/01 /1962 n°iill
cOomeE alimenti
adattl ad un
INCENSG! SIoKZo
MUSEoIarE
SEPrattUttorpER gl
SPOREIVIE




Classificazione degli integratori sportivi

Circolare 30/11/2005 n.3 del Ministero della Salute: “Linee guida sui
prodotti adattati ad un intenso sforzo muscolare soprattutto per

>

sportivi”

Prodotiti finalizzati ad una integrazione
energetica (ergogenici)

Prodotti con minerali destinati a reintegrare le

perdite idrosaline

Prodofiii finalizzati all'integrazione di proteine

Prodoitil finalizzatil allfintegrazione dit aminoacidi
e derivati

Aliirit prodoittit con valenza nuiirizionale adaitaii
ad' un! intenso sforzo muscolare

Combinazione: deil suddei il prodoiii



Classificazione degli integratori sportivi

Circolare 30/11/2005 n.3 del Ministero della Salute: “Linee guida sui
prodotti adattati ad un intenso sforzo muscolare soprattutto per
sportivi”

» Letichettatura dei prodotti deve riportare le
specifiche modalita d'uso (razioni/porzioni
consigliate), nonche le avvertenze ove previste

Iin linea generale tali' prodotti sono sconsigliati
ini gravidanza e sotto i 14 anni deta

La pubblicita deves essere coerente: con le
proprieta dell prodotio) e non|indurre a sofilio-
valutare! |I'esigenza dil una dietia adeguaia

LCeraziende devono! autocertificare lainon
presenza neil prodoitii dif sostanze dopanii
(ancherin liracce:: contaminanii)




Prodotti finalizzatiiad una. 8=
integrazione energetica AN

_ (AENERVIT
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POWER SPORT




Prodotti con minerali destinati a
reintegrare la perdite idrosaline

» Contengono elettroliti (Na, Cl, K, Mg)

» Le basil caloriche devono essere
costituite per almeno il 75% da
carboidratil semplicil e/o maltodestrine

» Commercializzati in forma dil bevande




Concentrazione degli elettroliti nel
prodotti destinati a reintegrare la
perdite idrosaline




SALI MINERALI: s 007
— \\
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, frasmissione nervosa)

Eta 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 a

| minerali di cui e piu 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 I’ attivitd motoria.

Ferro (RDA M10-F15 mg/die):

Aumentato catabolismo, sanguinamento, vegetariani

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




ACQUA: sostanza indispensabile per:

mantenere il volume del sangue
trasporto delle sostanze nell’organismo
diluizione delle sostanze nell’organismo
controllo della tfemperatura corporea
eliminazione delle scorie
lubrificazione delle cavita
mantenere la regolarita intestinale

BILANCIO IDRICO

Apporto

cibo
liquidi
met.

Tot

1000 m|
1200 ml
300 ml

2500 ml

cibo
liquidi
met.

Tot

1000 ml
1200 ml
300 ml

2500 ml

normalita

N

N/

L]

\

&Iima caldo

Perdite

uring
feci
sudore
respiro
Tot

1200 ml
100 ml
850 m|
350 ml

2500 ml

urina
feci
sudore
respiro
Tot

500 ml
100 ml
5000 ml
700 ml
6300 ml




[Fattori che influenzano
|al perdita ai fiuidi corporel

W lE

0
lemperatiia

Assunzione di
caffeina

Felfnnlzlel
Umidita
Attivita fisica
INCERSa




—I'—

Glil effettl della disidratazione |ﬁ

¢ La perdita di peso sotto forma di liquidi puo

6
provocare:

)
— 1% di peso perso = aumento temperatura
COrporea
— 3% dil peso perso = diminuita perfformance; fisica

— 5% dil peso perso; = disturbi Gi, esaurimente del
calore

— 7% dif pESE! PEKSe) = allticinazieni
— 110%) dif pESE! PEKSe) = collasse) Cirrcolatoro

9 L2 dis|drataziene dimintisceniivelumeE plasmatico,
Fattivitar cardigica), la stidorazione, INitsse ematico
cUaREd e CapaclitardiNEs|Stenze




Disidratazione e perfermance fisica
_ o

Physical performance
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Come evitare la disidratazione?
BERE, BERE, BERE 3

%
> < 60 minutil di attivita sportiva =
acdua firesca (10-22°C)

> > 60 minut difattivita sportivar =
Igtidir contenentir6-6" Y difcarboidrat

ma hon esagerare!




Quantita di liquidi'da assumere
nellattivita sportiva

2. ore prima 400-600".

1S minuti prima circa 250 mi

Dlrante circa 150 mifegn|
15-20 minui (nen pit dii 800 mi/ora)

DEPG CirCa 750 mifper:
2, kg dif PESO PErSO




Bere solo quando siiha sete o
idratarsiicomungue?

> Vi sono posizioni contrastanti, alcuni affermano che
durante gli sport di resistenza non ci si puo basare
solo sul meccanismo della sete, in quanto non & 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  +
liquidi!
» Un eccessiva assunzione di liguidi q
PUo comportare importanti squilibrii %8
elettrolitici, in particolare si puo determinane

Ipenatriemia (bassa concentrazione di sodio nel
sangue). Esemplare il case di' una atleta mortar,

PEK Encefalopatiar iponatriemica), durante la
maratona dif Bosten per avere; bevutoer 1415 it al
Huraif duirante ler 5-65 ore della sua corsa

Complessivamente; si rtrovane In letteratlrra Circa
2’501 cas| difintessicazione darfiltidil generalimente
PER asslinzionitdisquantita trar i Lore F 20Nitritin
PEROINdIFtEMPO rElatiVamente Brevi




Prodotti finqlizzati ad una
integr P ameSbroteine

» Le calorie fornifil I proteica devono
essere dominanj JMiNL JU5 e calorie totali

in caso di u ."-"'

e necessari P
i nei’ casi di IFEFH :

ravidanzai, a 4




Prodotti finalizzati all’integrazione
di aminoacidi e derivati

Aminoacidi ramificati (Ieucma isoleucina, valina) non
piu di 5 g copgaii dgimitepaaificati. La leucina

deve essere FR". VER < XSES R

Consigliabile e | amina B6 ed

eventualmentiis Y O -_:_:5: del gruppo B
Avvertenze: ﬂmm RAWAICATI con L-Alana ilhgato (oltre le 6-8
settimane) ¢ R de| medico

INTEGRATORE 24 BUSTINE DA 10GR.

Controindica Mial renale, in
gravidanza, al d| so1'1'o del 14 anni




Prodotti finalizzati all’integrazione
di aminoacidi e derivati

> Aminoacidi essenziali (ramificati+lisina, metionina,
fenilalanina, treonina, triptofano) e altri aminoacidi

(es . glu'ramina, ’raur'ina) -

Ael casi dif paiiologiai renale, epatica,
in' gravidanza, al di' soiilio) deil 14" anni




AMINOACIDI

Gli aminoacidi maggiormente presenti negli integratori
sono quelli ramificatil e la glutamina

L'ipotesil che |'assunzione di aminoacidii ramificati
migliori la prestazione sportiva non e dimostrata da
alcuno studio clinico

Noni dimostiratil glii effettil ergogenicil della glutamina,

cosi come |'effetto stimolante il sistema immunitario

Alcuni’ studi hanno, al contrario, dimostrato che
|'"assunzione dil aminoacidii non, contrasta lal fatica
muscolare; e’ non migliora lal performance: fisica

Reazionih avverse

> Generalmente per vialorale non| provocano: grayvi
reazioni. Possono essercil disturbil GI. Elevate dosi di
arginina hanno! provocaiio: anclier cefalea; ipotensione e
nefrotossicitias Piligravitlesreazioni per via parenterale




I supplementil proteici servono
PEr costruire | muscolilil

» Il razionale di questa affermazione si basa
sul fiatto che | muscoli sonoe fatti da
proteine, quindi pit proteine (sotto forma
di supplementi) piu muscolo

» \/ero o Falsoe?

> Falso: 70%:, delf muscolo e acqua, Ia
guantita di’ proteine necessaria a
flimpiazzare quelle chersiFperdone con
Fattivital fisical € piccola e fornita
dallFallimentazione, IFECCESSE! dirproteine
Viene eliminaterdalrcorpeo




Assumere molte proteine aiuta?

¢ L’assunzione di alte quantita di proteine

— Puo causare squilibri metabolicii e problemi di
assorbimento

¢ Cibil melte proteici possonoe avere un alte
CoNtenuto dif grassi

— Alti livelli dit colesterolo

o U gliramineacidiressenziali (IFmatteni delle
PIrOtEINE)l SON0r NECESSAlI PErR COStrUIrE N muUSscoll

9 SinceliramincaciciFcomE stppIEMERtNNON
COSLEUISCORE INMUSEOY)




Aminoacidi nel cibo vs.
amineacidi negli integratori

Leucina (mg) Arginina (mag)
> 2 bianchi d'ueva 610)0) 380
» 1 scatoletta di tonnor 370 210
> 1 capsula integratori 250 510)0)

v, CIBO = EQUILTERATO BILANCIO AMINOACTIDI




Per costruire | muscoll

¢ Esercizio, esercizio, esercizio

¢ Adeguata assunzieone, nen
eccessiva, di proeteine

¢ Extra-calorie dai carboidrati




I pericolildi Un eccesso di proteine

» la disgregazione delle proteine richiede molti
liquidi' (quasil due volte dil pitl che la
disgregazione dei carboidratile dei grassi)
guesto e particolarmente critico nei climi caldife
pUC portare a disidratazione

[Leccesso dil profeine incrementiala peraivadi
calcio, quesio efifeliore particolarmente
rilevanie perilerdenne




Prodotti finalizzati all’integrazione
di aminoacidi e derivati

Prodotti contenqia tualiiestis aminoacidi (creatina)

La; dose consigli N—77 71 [ e giornalieri
dii4-6 g sono a apporto ad un piu
elevato peso co == ppnirollo. medico e per

un periodo mass |

Avvertenze: in @ == —- HNungato (oltre le 6-8
settimane) e nefl @Fjw re, del medico
Controindicati' Nl bgia renale;, in
gravidanza, al di soito) deil 14 anni

=
"_.::.'_.'
=




CREATINA

E’ sintetizzata dall’'organismo umano a partire da
arginina, glicina e metionina, E" prodotta da fegato,
reni e pancreas. Dopo la produzione e trasportata a
muscoli’ (957%), cervello e cuore, Presente nella
dieta, soprattutto carne e pesce

La creatina viene convertita nell’organismo a
fosfocreatina (allinternor del muscolo 707 della
creatina viene' convertita in fosfocratinag)

Durante la contrazione muscoelare AWP si trasforma
int ADP liberando) un radicale” fostoricor che fornisce
energia

La fosfocreating rifiorma AWP a partire dall’ ADP




Fonti alimentari di creatina

Alimenti Contenuto in creatina

(g/kg)
Carne di manzo 4.5

Merluzzo 3
Mirtill 050)2
Aringhe 6.5-10
lLatte 051
Carne dirmaiale 5
Salimone 4.5
EamPEN [relces
ORNRNG 4
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“ZHEATIVA

CREATINA

La richiesta giornaliera di creatina e di 2 g, meta proveniente
dalla dieta normale e meta da produzione endogena

Negli atleti la supplementazione viene normalmente fatta con
una dose da carico di 5 g per 4 volte al giorno (20g/die) per

4-6 giorni seguiti da 2g/die per 3 mesi (un recente studio mostra
che tale dose dii mantenimento non apporta ulteriori benefici sulla

performance, Med Sci Sports Exerc 2005; 37:2140-7)

Ad ognii ciclo di' creatina orale segue un mese di asfinenza.
Quantital dil creatina superiori' a quelle riportate vengono
escretfe dal rene

Per prevenire la disidratazione durante supplementazione con
creating si raccomanda dil bere almeno) 6-8' bicchieri
d'acqua/die

Eluidit ricchil dif carbordratil tendoeno: a incrementare
l"assorbimento’ dif creatina, mentre la caffeina interferisce

con il suo assorbimento
Calfee R, Fadale P. Pediatrics 2006; 117: 577-89




777/

CREATINA
» La supplementazione di creatina puo portare a un

incremento di circa il 207 delle riserve muscolari di
fosfocreatina

» Esistono diversi studi' sugli effetti sulla performance
sportiva della supplementiazione di creatina. I

risult¥ati non sono) sempre concordi, per alcuni la
creatina e efficace per! altrii no. Circa un 307 di
atletil ricadono nella categorial dei hon responsivi,
forsel perche hanno gia riserve massimali di
fosfocreating

Ad ogni' modo! la'sua efficacial e stata dimostrata
solo per scatti o per sforzi corti di esercizi
anaerobi e non, per aliiviia aerobica

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




Dominant Energy Pathways for Exercise of Differing Durations

EXERCISE TIME —» —2

0 ze0

Aerobic Glycolysis

Anaarobic
Glycolysis

(lactic acid)

ANAERORIC \ﬂw

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




"L REATIN

CREATINA

¢ Reazioni avverse
— L'assunzione di piu di 20 g/die non e ben tollerata i
Individui
Aumento di peso (che puo peggiorare alcuni tipi di
PEerformance)

Disturbi’ gastrointestinali (dolore addoeminale, nause,
diarrea)

Soene stati ripoertati due casi di complicanze renall (Lancet
19985 351.:1252; NEIM 1999; 340:814)

Aumentata ritenzione idrica a livellor muscolare
Crampi e strappi muscolari

Sedgiliazionifaneddotiche ncIlconos:

— rash, dispnea), NneERosISmo, ansietal, fatical e fibrillazione
atriale:

Gli effetti a lungo termine non sono noti




Male Runner's Advantage Creatine Serum

Ingredients:

Pure creatine monohydrate, glucosamine
sulfate, magnesium, Ginseng, Guarana
extract, green tea extract, I-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 tfongue (each squeeze
of the eyedropper is Iml) 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 all’integrazione
di aminoacidi e derivati

> Prodotti contenentil derivati di aminoacidi (L-carnitina)
» Controindicatil in gravidanza e al di sotto dei 14 anni

L-carnitina: sintetizzata dal fegato a partire dalla lisina, la sua
funzione e quella di trasportare gl 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. Puo causare nausea, vomito € crampi
addominali.




| trasporio deglifacidi grassi da parte

della carnitina nel mitoconadri

= (armatine
acylransfiease 1l
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Malrix

Camitine



Evidenze sulla L-carnitina

» Non silsono osservati effetti ergogenici con supplementazione di
L-carnitina (2g per 7 giorni) durante ripetuti cicli di esercizi
anaerobici ad alta intensita, nonostante gli elevati livelli serici di
carnitina (Int J Sports Med 1994;15:181-5). Cosi come non ha

migliorato la performance e il recupero in maratoneti (Eur J Appl
PhysiollOccup Physiol. 11996;73:434-9)

Uno studie ha evidenziate un incremento nellfessidazione del
lipidi conisupplementitdif .-carnitinga per via, €.V. suggerende che
Uniipercannitinemia favorisce: leggernmente I'essidazione aeillipiai
lispettora guella aeilcarnvoldrati duranteil recUPEro dopo INtENSI
eserciziied e assoeiata ad Un pillrapido recupero aellaifreguenza
cardiaca. livttavia nen siiesservaneno; efietlr dellar c-carmiting

sulla VO, meax 6'sul constimo energetice; totaler(Metatyolism
1993 47:594-600)

UnRareviews Che e presein consiceraziene glirsiticirdispomioili
sulizrE=carmiines selleva duenpirsulierevidenzerdireliieiir ergeeEnicl;
di elevamentodellz V@5 massimererdiimiglicrmenticella
PErOImance (Amrd Clin Nutr. 20005 72:6185-623S5)




Evidenze sulla L-carnitina

» Due piu recenti review sugli effetti della L-carnitina
nella performance fisica giungoeno a conclusioni
differenti: la prima sostiene che non ci seno
ancora evidenze sufiicienti per stabilire; uni ruolo
positivor e sicuro della carnitina (AnnNY: Acad! Sci
2004; 11033:67-78), la seconda che Vi sono
evidenze ai unrelietio venencer nellalienamenio,
COMPELIZIoNE e recupEero da esercizi estrenl
(INUiratren 20045 20:709-115)

ENRAUBRIC ChE SONG NECESSaN UItErom; PEN
coRdeilre meiedologicamente corretil SitaiNper
chianrelareale tuliiardellarcamitnainrampiie
SPOIIVE




Altri prodotti con valenza
hutrizionale adattati ad un intenso
sforzo muscolare

» Prodotti a base dil carnosina, trigliceridi' a catena
corta e media, antiossidanti non vitaminici

» Vengono) valutati sulla base dei fenori), indicazioni
e destinazioni' duso




VITAMINE

Le vitamine sono sostanze che |'organismo non é in
grado di produrre, vengono introdotte con gli alimenti

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

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

Non esistono studi clinici che dimostrino un reale
effetto delle vitamine contro la stanchezza muscolare
0] come' ergogenici

Unialimentazione adeguata fornisce all'erganismo il
fabbisogno) necessario dit vitamine

A parite negli- accertati casil dii carenza, la
supplementazione di viliamine non' e necessariare puo
provocare, fenomeni dif tossicita da sovradosaggio







Esempi di reazioni avverse da
vitamine

% [ ]
N
‘(
[

Eccesso di vitamina C:

> Perdita di calcio dalle ossa; dannil renali, cefalea,
disturbi GI

Eccesso di vitamina A:

» Insonnia, disturbi' GI, gengiviti, reazionil cutanee,
perditia dil capelli

Eccesso di vitaminar E:

» Emorragie), alterazionil sistema immunifario)
alterazioni funziones sessuale




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

(Risk differences = n. morti/10.000 persone)

Vitamin E Dosage, Unadjusted Adjusted for Other Vitamins or Minerals
1u/d

Risk Difference (95% Cl) Risk Ratio (95% CI) Risk Difference (95% Cl) Risk Ratio (95% ClI)

20 —22 (—48to 5) 0.98 (0.95 to 1.01) —16 (—45 to 14) 0.98 (0.95 to 1.02)
50 —15 (—41 to 11) 0.99 (0.96 to 1.01) —8 (—42 to 25) 0.99 (0.96 to 1.03)
100 —6(—311t019) 0.99 (0.97 to 1.02) 2 (—35t0 38) 1.00 (0.97 to 1.04)
200 6 (—19 1o 32) 1.01 (0.98 to 1.03) 15 (—26 to 56) 1.01 (0.98 to 1.05)
500 29 (-6 1o 63) 1.03 (1.00 to 1.06) 38 (—11to 87) 1.04 (0.99 to 1.08)
1000 47 (1 to 94) 1.05 (1.01 to 1.09) 57 (—1 to 115) 1.06 (1.00 to 1.11)
2000 66 (6 to 127) 1.07 (1.01 to 1.12) 76 (8 to 145) 1.08 (1.01 to 1.14)

Edgar R. Miller 11l et al. Ann Intern Med. 2005; 142




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

Vitamin E Deaths/Participants, n/n
Study, Year (Reference) Dosage, /Usd Vitamin E Control All-Cause Mortallty Risk Difference (95% CI}

Low-dosage vitamin E
MIN.VIT.AOX, 1999 (35) 100/361 106/364 «
Linxian A, 1993 (36) 1018/14 792 1109/14 792
SU.VL.MAX, 2004 (37) 76/6481 98/6536
ATBC, 1994 (38, 39) 1800/14 564 1770/14 569
Linxian B, 1993 (40) 157/1657 167/1661
Linqu, 2001 (41) 38/1706 43/1705
GISSI, 1999 (42) 488/5666 529/5668
PPP, 2001 (43) 72/2231 68/2264
Total (low dosage)
High-dosage vitamin E
HOPE, 2000 (44) 535/4761 537/4780
AREDS, 2001 (45) 251/2370 240/2387
PPS, 1994 (46) 15/433 29/431 «<—=
VECAT, 2004 {47) 20/595 11/598
CHAOS, 1996 (8, 9) 68/1035 52/967
REACT, 2002 (48) 9/149 3/148
MRC/BHF HPS, 2002 (43) 1446/10 269 1383/10 267
SPACE, 2000 (50) 31/97 29/99 -«
WAVE, 2002 (51} 16/212 6/211
ADCS, 1997 (52) 19/170 22/171
DATATOP, 1998 (53) 73/399 64/401
Total thigh dosage)
Total for all studies

| 1 1 1 1 |
003 -002 -0M 0.01 0.02 0.03 0.04 0.05

Vitamin E Beneficial Vitamin E Harmful

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




Integrazione alimentare:
Fabbisogno di vitamine

Non e 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 piu
elevato venga coperto dall'aumentata assunzione di

cibo.

Sono arischio di sviluppare ipovitaminosi soggetti:
Che seguono diete ipocaloriche estreme
Diete ipolipidiche
Vegetariani (o esclusione di cibi specifici)
Atleti anziani (difficile assorbimento di B,,)
Scarsa esposizione al sole (Vit. D)




Sostanze che pur non rientrando nella
tabella ministeriale degli integratori sportivi
vengono spesso usate per l'attivita fisica

Bicarbonato di sodio: antiacido che si € pensato di utilizzare
nella pratica sportiva per neutralizzare 1’acido lattico che si
accumula ne1 muscoli. Per fare questo sarebbero necessari
dosaggi estremamente elevati. Gli studi clinici effettuati non
dimostrano un chiaro miglioramento dell’ attivita fisica dopo
assunzione di bicarbonato. Puo provocare diarrea esplosiva,
crampl addominali, vomito, meteorismo.




Cromo (Picolinato dil cromo)

Effetti vantati che ne spingono all’'uso
& AUmenta massa muscolare

¢ DimMInRUISCE grasso) Corpereo

9 Aliernatva aglirsteroial

» Aumenta larsensibilita allinsulina




Cos’e?

> Minerale essenziale

> |_.a dose necessaria e sicura varia da 50
meg a 200 meg

» Un suo deficit puo; portare a intolleranza
al gllcesien guante i cromo; € tin
polenziatenerdell aziene dellfinsuling




Alimentil contenenti cromo

1 porzione 48 mcg
formaggio

I’ tazzal spinacl 56 mcg

I tazza fitngh) 20 mcg

O0rai= pollie 27 pplele

1IN PEFRZIGHE PARE 6 mea

Smela I'5 mecag




Evidenze sul cromo

& Nessun effetto benefico da supplementi di
cromo sulla composizione corporea di uomini
partecipanti'ad allenamenti di sellevamento pesi

(Med Sci Sports Exerc 1998; 30:1730-7)
¢ Supplementi di cromo; utilizzati durante un

programma aerebico Nen hanne avuie) effett
sulla rduiziene dellgrasso) Colporeo

¢ L escrezione urinaiiea del cromo era aumeniaia
nellsegaetil stuadiatlseiiepostiagliieserciz (int J

Sport Nutrs 1994 - 4:149-55)
¥ |'picolalo di cremerdelermineratnmenie delf pese

IreenRRE selievalrieiaifpesINprRcpIantire
AEsSSUN effetio nel masenl (Int 3'Sport Nutr1992;




Rischi del cromo

Alcuni studit hannoe mostrate che I'acido picolinico
contenuio nel picelinato di cromor pue alterare la
ghiandela parotidea e influenzare

negativamente; la formal e la funzionalita
cellularre, sene anche stati evidenziati casi d
danno renale a adosi elevate (AR
PharmMacother 19985284 28-S




POLLINE D'APE
LIEVITO DI BIRRA

CARNITINA

COLINA

RNA, DNA
GELATINA
GINSENG
GLICINA

INOSINA

KELP

LECITINA
OCTACOSANOICO

ACIDO
PANGAMICO

PAPPA REALE
SPIRULINA

SUPERGSSIDO
RISMUTASI

Miscela di saliva di ape, nettare di piante e
polline

Sottoprodotto della lavorazione dellabirra

Composto sintetizzato dall'organismo a
partire dal glutammato edalla
metionina

Precursore: dell neurotrasmettitore
"acetilcolina”

Acido ribonucleico edesossiribonucleico
Sostanza ottenuta dal collageno

Estratto difradice di' ginseng

Aminoacido; precursore dellafosfocreating

Puring

Alghe; entbermarine

[Fostatidilcoling

Alcopllestnaiio dall'elierdirgerme digrane

Dettaranche vitamina B=15: Di
COMPESIZIONE Varia a sSeconda
delfermitore

Prodoeiia dallerapiioperaie pernuinirela
reging

Alghe microscopichieVverdeblu

Aumenta la quantita di energia, migliora la forma
fisica
Aumenta la quantita di energia

Migliora I'efficienza cardiovascolare e la forza
muscolare, ritarda il senso di fatica e riduce il
dolore muscolare

Miglioras le prestazioni

Rigenera i tessuti

Migliora la contrazione muscolare
Protezione der damni tissutali
Miglieras la contrazione muscolare
Viiglieral la forza

Fonte difmineralife divitamine
Previene llaccumuloe dilgrasso

Fornisce energia e migliora e prestazioni

Aumenta laforza

Aumeniala forza
Fonte difpreieine

Protezionerdellierganismo daitdanni derivanti
dall'essidazione cellulare prodotta dal
metabolismo aerobico




Tabella 2 - (da Williams 1993, modificata)

Integratore nutrizionale

PROTEINE

ARGININA, LISINA, ORNITINA

CREATINA

INOSINA

ESTRATTI GHIANDOLARI: SURRENE,
IPOFISI, TESTICOLI

VITAMINA B12

Uso proposto, effetti reclamizzati

Apporto proteico necessario allo sviluppo
muscolare, aumento di peso

Stimolano il rilascio
dell'ormone della
crescita (GH) e
dell'insulina;
promuovono la
crescita della massa
muscolare

Aumenta la fosfocreatina nei muscoli;
aumenta le riserve di energia e stimola la
crescita muscolare

Aumenta la sintesi dell'ATP; aumenta la
forza; facilita il recupero

Aumentano la funzionalita delle ghiandole
corrispondenti

Migliora la sintesi del DNA; aumenta la
crescita della massa muscolare

Dati scientificamente accertati sugli
effetti nei praticanti attivita sportiva
(PAF)

Non vi sono prove valide per sostenere che
gli integratori proteici siano piu efficaci delle
fonti proteiche naturali (cibi proteici); il
fabbisogno proteico di un PAF puo variare
da 1.5 a 2.0 g di proteine per Kg di peso
corporeo, ed é facilmente ricavabile dalle
fonti proteiche normalmente presenti in una
dieta sana, ad esempio, carni magre, latte
scremato, proteine presenti negli alimenti
vegetali

Possono stimolare il rilascio del GH; tuttavia
non é stato dimostrato un effetto
ergogenico nei PAF del GH da solo; le
ricerche non evidenziano effetti sullo
sviluppo della massa muscolare o della forza

Ricerche preliminari indicano un aumento
della potenza in attivita brevi e di elevata
intensita; aumenta il peso corporeo per
incremento delle proteine contrattili o
dell'acqua

Non esistono studi validi che documentino
un effetto ergogenico sui PAF. Sono
necessarie ulteriori ricerche per
documentarne |'efficacia come fattore utile
in grado di ridurre il peso nei PAF

Non esistono studi validi che documentino
un effetto ergogenico nei PAF

Le ricerche non evidenziano alcun effetto
sull'aumento della massa muscolare e della
forza nei PAF



Tabella 2 - (da Williams 1993, modificata)

Integratore nutrizionale

Uso proposto, effetti reclamizzati

Dati scientificamente accertati sugli
effetti nei praticanti attivita sportiva
(PAF)

VITAMINE ANTIOSSIDANTI: C,E,BETA-
CAROTENE

CARNITINA

CROMO

BORO

MAGNESIO

TRIGLICERIDI A CATENA MEDIA (MCT)

ACIDI GRASSI OMEGA-3

GAMMA ORIZANOLO

SMILAX

Prevengono i danni muscolari derivanti dai
processi ossidativi indesiderati che si
verificano in seguito a contrazioni muscolari
eccentriche di alta intensita

Aumenta il trasporto degli acidi grassi nei
mitocondri per l'ossidazione; facilita la
perdita di massa grassa

Potenzia l'azione dell'insulina, promuove lo
sviluppo muscolare attraverso un aumento
della cap

Aumenta
aumenta

Aumenta
muscolar
la forza

Aumenta
perdita d

Stimolan
crescita ( -..,

Aumenta i livelli sierici di testosterone e di
ormone della crescita; aumenta la crescita
muscolare

Aumenta i livelli sierici di testosterone;
aumenta la crescita muscolare e la forza

I dati scientifici discordano, sono necessarie
ulteriori ricerche per documentarne la reale
efficacia nel prevenire danni muscolari nei
PAF

Non esistono studi validi che documentino
la perdita di peso o un effetto ergogenico
nei PAF

I dati scientifici discordano, ma le ricerche
metodoloaicamente piu corrette non

ffetti sulla composizione

sulla forza nei PAF

indicano che non ci sono effetti
rici del testosterone, la massa
agra o la forza nei PAF

ici di incerta interpretazione,
rre, non in grado di confermare
rgogenico nei PAF

sponibili studi validi che
o un effetto ergogenico nei PAF

sponibili studi validi che
—ee=-..—..-...0 UN effetto ergogenico nei PAF

Non sono disponibili studi validi che ne
documentino un effetto ergogenico nei PAF

Non sono disponibili studi validi che ne
documentino un effetto ergogenico nei PAF



Integrazione alimentare:
E veramente necessariae

Se I'alimentazione € varia ed adeguata, si ritiene che
non lo sia. Particolare attenzione a Caq, Fe e Zn.

Utile/necessaria:
Diete fortemente ipocaloriche

Vegetariani

Esclusione di latticini
Atleti anziani

Stati patologici partficolari




Alimentaziene per gli atiet ?

¢ L'ADA dichiara che “Una dieta appropriata e ben
bilanciata, e una componente essenziale di qualsiasi
programma sportive o di fitness"

- Un range ideale dovrebbe essere 50/7-6075
carboidrati, 207-307 grassi, and 157-207 proteine
nellardieta giornaliera.

= [energia necessaria per chi svolge intiensa attivitia
fiisicavaria da 3000 a 6000 calorie al giorno:

# Una dietia scarsaiin carboidratil prima dell: attfivita fisica
pUo calsare sianchezza.

» In Visiia dilin eventior sporiivo e bene mangiare s=4 ore
prima
» Prima ditunievenitorsportivor e bene linitiare proifeiie e

grassi per le difficoltia dif digestiene che possono
inflienzare |a performance.




RIASSUMENDO

» Prodottil finalizzati ad una integrazione
energeftica (ergogenici):

» Prodottil con minerali’ destinati' a reintegrare le
perdite idrosaline




RIASSUMENDO

» Prodotti finalizzati all'integrazione di proteine

» Prodotti finalizzati all'integrazione di aminoacidi e derivati

» Altril prodotti con valenza nutrizionale adattati adl un intenso sforzo
muscolare

» Combinazione deil suddetti prodotiti
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Registro degli integratori alimentari (decreto
legislativo 21" maggio 2004 n. 169 art. 10)

Il Registro e presentato in due parti:

eParte A - Elenco in ordine alfabetico per
prodotto (formato pdf)

eParte B - Elenco In ordine alfabetico per
impresa (formato pdf)

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




Il problema delle sostanze
non dichiarate!

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

Esempio di sostanza, spesso contenuta negli
integratori, che dopo assunzione si frasforma
nell’erganismo in testosterone e diidrotestostierone e
il deidropiandrosterone (DHEA)

Le reazioni' avverse del DHEA sono ache, irsutfismo),
aggressivita), diminuzione, HDL, aumeniatorrischio di
malattie cardiovascolari




Integratori esaminati dal CIO
(H. Geyer et al., Int J Sports Med 2004; 25:124-9)

¢oProdotti Esaminati
634

¢Prodotti positivi
94

+% positivi
14.8%0

Ulteriori 66 (~10%) prodotti avevano risultati incerti




Presenza di sostanze pro-anabolizzanti non
dichiarate negli' integratori sportivil

Stato N. prodotti N. positivi

¢ Olanda 31 S
¢ Austria 22 5
7

¢ GBR 37
¢+ USA 45
¢ Italia 35
¢ Spagna 29 4
¢+ Germania 15




Cosa contenevano glil integratori
risultati positivi?

¢ Furono trovati 11 diversi steroidi anabolizzanti
androgenici, principalmente precursori del
testosterone e del nandrolone

& 23 campionii contenevamne precursori del
nandrolone e del testosterone

» 64 campionii cONteENEVAane precursori del
testosterone

9 7. CampleniFcCoNtENEV NG PrecURSori del
plelplelgelen)e

9 Non sene statiFpubblicatiRemidelr prodott
POSItIVI




Doping non intenzionale

> I risultati dello studio di Geyer evidenziano la possibilita
che un atleta venga trovato positivo ai controlli antidoping a
seqguito di un'assunzione inconsapevole di sostanze vietate.

» Oltre alla presenza di AAS negli integratori altre
possibilita "reali” sono: la positivita alla cocaina dopo aver
bevuto te boliviano o peruviano; positivita agli AAS
mangiando carni di animali trattati con steroidi; positivita
all'efedrina per assunzione di farmaci o di prodotti
erboristici che contengono questo principio attivo;
positivita 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 e generalmente la “"scusa” a cui
ricorre chi in realta ha utilizzato consapevolmente sostanze
dopanti e viene scoperto.




Ullieriori indagini sugli' intiegratori

¢ In USA trovato inadeguato contenuto di
acido folico (solo 34% della dose
stabilita)

¢ In USA prodotti contenenti dosi
eccessive di Vitamine A, D, B6 e
selenio, con rischitdir petenzialilivell
tossicl

¢ Prodottil contenentifmpuritas plomibo;
Vetno) fecir(airanimaliirarcatisaradl
PESSIME] Procedure Industriall




Ullieriori indagini sugli' intiegratori

¢ In Austria su 57 integratori testati da
laboratori accreditati dall CIO 11 (22%)
contenevano steroidi anabolizzanti

¢ In UK nel sono stati trovati integratori

contenent’ metandienone (netor come
Pianabel) inalte desi!

¢ In Europal su 110 prodottis 14
contenevano: caffeina, 2 contenevano
efedring

] e vendite aumentano costantemente

[e industrie utilizzano internet per vendere 1 prodotti




Alcune considerazioni finali sugli
Integratori

Molte persone spendono molti soldi e dedicane molia
attenzione all'assunzione di integratoril e supplementi
alimentari di cui compoesizione, efficacia e sicurezza

non sono; sufficientemente controllati

Questio avwiene a discapito dil un'alimentazione
correiita che e

sicluramente efificace nel migliorarela performance

sicliramentennnocale anzii posiiiva perla salujie
generale

SicUramen e menorcosiosa
fforsemeno complicaia




Alcune considerazioni finall
suglifintegratori

Danno un falso senso di sicurezza e
POSsSono incoraggiare abitudini alimentari
scorreiie

Nessuno studio ha dimoestrato che
dualungue intiegraitore o supplementio
migliora la perfiormance in presenza di
unalimentiazione scorreiia

INor esistiono! integratori chie rendono; pil
“robUsHI, forfite Veloci= come per magia

Possonolrappresentare uniprimor passe
Verso) il deping!




L'erboristeria come doping
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Ma Huang (Efedra)
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Effetti vantati che spingono all’'uso. = ".i'il Nl
s AUmenta I'energia -

s Stimola |la perdita di peso

s Stimola |a libido

n Aluta Il respiro nelllinfluenza e F'asma

= Migliora la concentrazione




AMFETAMINA

EFEDRINA

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

pas (fH—E"H—IiIH

H CH; H

CH—CH—NH

OH CH; CH;




Efedra

n 7 Febbraio 2003: morte del pitcher Steve Bechler der Baltimore
Orioles

s [L°esame autoptico determino che I’efedra ebbe un ruolo nella sua morte

s Efedra

n Contiene sostanze stimolanti quali Efedrina e Pseudoeiedrina

= Provocano vaso costrizione dei vasi sanguigni

s Benefici

= Studi non conclusivi: sopprime appettito
e forse aiutare nella perdita di peso nel breve periodo

s Rischi

= Aumento pressione arteriosa

= Morti in genere a causa degli eventi cardiaci
In particolare nei soggetti con fattori
predisponenti

= Vietata dalla WADA

Steve Bechler




Reazioni avverse dell efedra

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

s Cardiovascolari
m aritmic
s arresto cardiaco
s tachicardia

s GI

= nausea e vomito
m Stipsi

m Altre

m reazioni cutanee

= alterazionit test epatici

m Sistema Nerveoso

PSICOSI

pensieri suicidari
convulsioni e tremort
disturbi vestibolari
Insonnia

NErvosismo




AR Seggeiitsone almagyior RISCHIG

s Soggettiicon diabete, ipertensione, malattie tiroidee e
cardiovascolari devono assolutamente evitare
sostanze contenenti efedrina

FIDA ha riportatoe diverse morti di persone che hanno
apusatoe di efiedra

Assumere efedra insieme a specialita medicinali
contenenti' pseudoefedrina (preparazioni per |l

raffreddore), efedrina, caffeina o altri stimola“SNi
aumenta 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

TAELE ]
Herbs carrently used to enhance ploysical perfonnance
Herb Feason for uze
Arctc rose (Rbodiiola cremulaia, R. roseq) Adaptozenic (apfisiress) properfies, ephance
apdurance and stransih
Ashwagandha (Fithana sommpfara) Adaptomenic (apfisiress) propertes, ephance
apdurance and stransih
Asiapn mpsens (also Chipese, Forean) Adaptozenic (aptistress) propertes, epbance
(Panay ginzeng) epdurance and sirengsth
RB-Sitosterol and other sterols (soy, Testosterons-like effect (anabolic)
alfalfa apd other plants)
Chinese ephedra (mahnans) FEpheara stnica) Cenmal nervous svsiem stnmilant, ephance

endurance, streneth, and body fat loss




TAEIE 1
Herbs ourrently used to enhance plyysical perfonmnance

Herb Feason for nse
Cordyceps (Cordyvceps sinensiz) Adaptozenic (zphstress) propertes, ephance
apdurance and stransth
Fotency wood (nnidra pusma) Testosterone-like effect (ansbolic)
(Phchopetaium olacoides)
Saw palmeato berries (Serenoa repenis) Testosterpne-like effect (ansbolic)
schizandra (wu-wie-tz8) (Schisandra chingsis) Adaptozenic (zutsiress) propermes, eanhance
aepdurance and strength
Shulajic (mownnnic) Adaptozenic (zutsress) efects, enhance
apdurance and strangth
Siberian sinseng (ci-wo-jia) Adsptozenic (zutisiress) propermes, eanhance
(Eleutherococcls seniicon) apdurance and strangth

Snuilax (sarsapanlla) (Seeilax officimalic or medica)  Testosterone-like effect (anabolic)

Swma (Pegfiia paniculan) Ecdysterons source, testosterone-like
affect (znabolic)

Tribuius ferresiris (Inbestan) - Incraases testostarons (ansbolic efects)

Truffles Contam andrest-16-en-3-0l (weak androgen),
testosterone-like effect (ansbolic)

Wild cats (dvema zamag) (combined with nettle root)  Testosterome-like effect (anabolic)

Wild yvam, Mexican vam (Diosconea villosa) Testosterone-like effect (anabolic)

Tohimbe (Pausmystaiig yohimba) c-Adrenersic apomst potennate cafeine and

ephadnpe afects, increase mals performmance




L'esempio del Tribulus terrestris

Il Tribulus terrestris € 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 nelluomo 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.

La casa produttrice afferma che una combinazione di Tribulus e di DHEA
puo 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.




Tribulus terrestris

[l Tribulus rientra nei rimedi erboristici della medicina tradizionale. In Cina
viene utilizzata come epatoprotettore e per problemi renali, in India per
aumentare la fertilita 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 e stato maggiormente studiato e utilizzato € la
Bulgaria. Le evidenze scientifiche sui suoi effetti sono scarse e perlopiu
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 € 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 € la
performance sportiva dei soggetti studiati non e risultata variata. [Antonio J et
al. Int J Sport Nutr Exerc Metab 200; 10:208-15]




GINSENG

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 proprieta
antiossidanti per aumento della produzione di NO.

Viene pubblicizzato come rimedio per '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)




Ginseng

Effetti vantati che spingono all’'uso
= Aumento I'energia

= MVigliera |la concentrazione

s Aumenta la libido

= Aluta a perdere peso

= Migliora patologie cardiache

= Migliora complessivamente la salute




Glirshituditportane arrisulyaii
confirastani

= Le piante del ginseng contengono molte
differenti'saponine che esercitano effetti opposti

s Le differenze possono essere anche correlate
alle dosi assunte, al tipo difassunzione, al tipo di

ginseng utilizzato

s Un indagine su- 44 diversi prodotti a base d
ginseng ha evidenziato grandi differenze nelle
concentrazioni delle saponine




Giisonerevidenze da siudi?

= Studi su animalirhanno dimostrato che illginseng
puoe aumentare I'attivita locomotoria, migliorare
disturl digestivi, alleviare o aumentare lo stress,
agire come iImmunomodulatore. Tuttavia molti di
guesti studi sono stati criticati per Il disegno
sperimentale adottato.

E’ difficile studiare in maniera scientifica gli' effetti
del ginseng sull’'uomo, a causa della mancanza di
preparazioni standardizzate e per le limitate
Informazioni sulla sicurezza in relazione alla dose.

Il ginseng siberiano non ha dimostratoe: effetti
positivi sulla performance di esercizi' aerobici sub-
massimali o massimali'in 20 atleti d'elite.




[niCraziont dEl GInseng

Classe farmaceutica

Meccanismo ginseng Effetti

Anticoagulanti orali

Inibitori delle MAO

Antidiabetici orali

CO (con estrogeni)

Antiaggregante |attivita anticoagulante

T metabolismo GABA Insonnia, tremore, mal di
testa, agitazione, depressione

Riduzione glicemia Rischio ipoglicemia

Stimolazione sintesi proteica  Stimolazione sintesi proteica

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




Reazieniravyerse daNGIiseng
(daruSe Cronico)

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




PrecalZiontd impicgo pet NG risenig

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 I'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




Preparazioni erboristiche

Pr'Obl?mf": B Tutto quello che posso
non si riesce a sapere ( rilevarti & che contiene

con certezza quale é il vischio e...aragosta
reale contenuto delle i G
preparazioni in tfermini

di principi attivi e di -

dosaggi. Inoltre ci sono IZ=

pochi dati a sostegno yu
della loro efficacia cosi E

come sulla mancanza di # e

eventi avversi

Copyright () 1999 Les Editions Albert Rene [ Goscinny - Uderzo




L'uso appropriato

Evitiamo di utilizzare sostanze di cui non sappiamo I’esatta composizione
e/o gli effetti. Evitiamo in particolare le “pozioni magiche”

Asterix prendi questa ampolla, seisrnedinare
contiene la pozione magica che ti Grazie druido!
sosterra durante il lungo e pericoloso

viaggio




Un invito alla cautela
Il controllo istituzionale degli integratori , supplementi alimentari
e prodofti erboristici € molto meno restrittivo rispetto a quello
iImposto sui farmaci.
le regole riguardano I'etichetta (che va notificata al ministero della
Salute) € gli stabilimenti dove avviene |la produzione (che
devono essere autorizzati dal ministero)
la composizione non viene controllata
non € richiesto che sia provata I'efficacia sull'uomo
non € richiesto che sia provata I'innocuita sull'uomo
se il prodotto € provato dannoso dopo la sua
commercializzazione, |'autoritad puo richiederne |'esclusione

dal mercato @

e possibile che il prodotto non contenga la sostanza dichiarata

e' possibile che la sostanza non sia presente nelle concentrazioni
dichiarate (variabilita tra lotti anche del 130%)

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

il prodotto potrebbe essere inutile

il prodotto potrebbe essere dannoso (efedrina)







s Nel 1973/l Consiglio d’Europa ha raccomandato la
seguente definizione: “Doping consist in the
administering or taking, by people in good health,
of substances of any kind that are foreign to a
person’s body, of physiological substance that are

unnatural or used in an abnoermal way, in order to
artificially and unfairly improve performance in a
sporting event. Furthermore, a number of;
psychological means aimed at improving
performance should also be considered as
doping”.1




s E' stata pubblicata sulla Gazzetta Ufficiale
n. 294 la
, concernente “Disciplina della tutela
sanitarial delle attivita sportivere dellarlotta
contreril"deping™

Il provvedimento, che e entrato in vigore il
2. gennaio 2001, contiene disposizioni' di

particolare rilevanza,

. per' tutti' coloro che, praticano
attivita sportiva o che sono comungque
coinvolti nella organizzazione della stessa
(CONI, Federazioni sportive nazionali,
Discipline sportive associate, Enti di
promozione sportiva, societa e associazioni
sportive, dirigenti, tecnici, medici e
operatori sanitari...) introducendo
profonde innovazioni sia alla disciplina che
nei criteri e nella metodologia dei controlli
antidoping finora vigenti in Italia.




s Art.1:...Costituiscono doping la somministrazione o
I'assunzione di farmaci o dil sostanze biologicamente
0 farmacologicamente attive e I'adozione o la
sottoposizione a pratiche mediche non giustificate da
condizioni patologiche ed idonee a modificare le
condizionil psicoefisiche o biologiche dell'organisme al
fine dil alterare le prestazioni agonistiche deglii atleti.

3. Al fini' della presente legge sono equiparate al
doping la somministrazione di farmaci O di sostanze
biologicamente; o farmacologicamente attive e
I'adozione di pratiche mediche non giustificate da
condizioni patoelogiche, finalizzate e comungue idonee
a modificare i risultati dei controlli' sull’'uso dei
farmaci, delle sostanze e delle pratiche indicati nel
comma 2.




DOPING; : La legge 376/2000

= Art. 2 (Classi delle sostanze dopanti)

= Art. 3 (Commissione per'la vigilanza ed il
controllo sul doping e per Ia tutela della
salute nelle attivita sportive)

= Art. 4 (Laboratori per il controllo sanitario

sull’attivita sportiva)

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

= Art. 7 (Farmaci contenenti sostanze
dopanti)




DOPING; : La legge 376/2000

= Art. 9 (Disposizioni penali)

= 1. Salvo che il fatto costituisca piul grave reato, €
Hunito, con Ia reclusione da tre mesi ai tre anni e con la
multa da lire S milioni'a lire 100 milioni chiungue
procura ad altri, semministra, assume o favorisce
comungue | tilizzo, di farmaci o dil sostanze
piologicamente 0 farmacologlcamente attive, compresi
nelle classi previste, all'articolo 2, comma 1, che non
Siano giustificati da condizioni patologlche e siano
idonel'a modificare le condizioni psicofisiche o
biologiche dell’'organismo, al fine di alterare le
prestazioni agonistiche degh atleti, ovvero siano diretti
a modificare 1 risultati dei controlli sull‘uso ditali
farmaci o sostanze.




s Regolamento dell attivita antidoping Coni

Documento tecnico attuativo del Codice Mondiale Antidoping
WADA

APPROVATO DAL CONSIGLIO NAZIONALE DEL C.O.N.1.
CON DELIBERAZIONE N° 1287 DEL 27 SETTEMBRE 2004
E SUCCESSIVE MODIFICHE ED INTEGRAZIONI
APPROVATE DALLA GIUNTA NAZIONALE DEL C.O.N.I.
CON DELIBERAZIONE N° 490 DEL 12 OTTOBRE 2004

Definizione di doping e violazioni del Regolamento

1.2. .3 presenza di una sestanza vietata o dei suoi metaboliti ormarker in un
campione biologico dell’atleta.

1.3. Uso o tentato uso dil una sestanza vietata o di un metodo: proibito.

1.4. 1l rifiuto o l'omissione, senza giustificato motivoe, di sottoporsi al prelieve
del campioni bielogici, preV|a notifica in conformita con il vigente
Regolamento, o il settrarsi in altro modo al prelievo dei campioni
biologici.

1.5. L.a violazione, senza giustificator motivo, delle condizioni previste per gli
atleti che devono sottoporsi ai test fuori competizione

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

1.7. Il possesso di sostanze vietate e la pratica 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 tentata
somministrazione




Art. 3

Lista delle sostanze vietate e dei metodi proibiti

E.l. La WADA pubblica nel proprio sito web la versione piu recente della
ista.

La Lista ed i suoi aggiornamenti - di cui la Giunta Nazionale prendera

atto, senza che si rendano necessari ulteriori interventi da parte del

C.O.N.I. - entrano in vigore secondo le modalita indicate dalla WADA.

LLa WADA annulamente pubblica di norma nel mese di gennaio una
nuova lista.

WORLD ANTI-DOPING AGENCY
THE WORLD ANTI-DOPING CODE

WORLD
THE 2007 PROHIBITED LIST . ANTI-DOPING
AGENCY

INTERNATIONAL STANDARD play true

SUBSTANCES AND METHODS PROHIBITED AT ALL TIMES (IN-
AND OUT-OF-COMPETITION)

This List shall come into effect on 1 January 2007.




O I - Classi di sostanze proibite:

(A)Stimolanti

(B) Narcotici

(C)Agenti anabolizzanti

(D)Diuretici

(E) Ormoni peptidici e glicoproteici e sostanze
analoghe

n II - Metodi proibiti:
(A)Doeping| ematico
(B)Manipoelazione farmacologica, chimica e fisica

n III - Classi di sostanze soggette a
determinate restrizioni:

(A)Alcool
(B)Marijuana

(C) Anestetici locali
(D) Corticosteroidi
(E) Beta bloccanti




1. TMOPING . , , EFFETTI COLLATERALI DELLE
PEHFHE (‘ﬂnm ATTE HL'I} AHFETAMIHE

v Aggrassivita

i H «  BRerariond
Stimolanti il
¥ + ARerazioni dolta Fo
Comfusinne mentala

Aumentano le capacith psico-reattive - E:'IIII-IT:F
+ Inaonnla

v Ipartarsioms arsios

» Logomaa
Facilitano il superamento dei limiti . SinbomF astinenzlag

Allscinaziani
Ansla

» Disinibiziomne

Impulsivita
|pereccitabiita

| prtermila
Psloosl paranoid|
Tachicardia
Tachipnea
Tremaori




EFFETTI COLLATERALI]
DA ANABOLIZZANTI

i Sfera genitale Alterazioni della
PERCHE' COMBATTERLO maschile spermiogenesi

Agenti anabolizzanti ; I :
Sfera genitale Virilizzazione

femminile Dist. Mestruali

Fegato Insuff. Epatica
Stasi biliare
Ittero

Pelle Acne
Ipertricosi

Muscoli Perdita elettroliti
Perdita glicogeno
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Effetti collaterali da
ERITROPOIETINA
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Alterarioni del metab. intermedio
Alterazioni somatiche
Formazione di anticorpl
Cigantismo

Nindrome acromegalica




s [etraidrogestrinone: parente del gestrinone (utilizzato nel
trattamento dell’'endometriosi e poi abbandonato per pesanti
effetti collaterali e dell trenbolone, utilizzato inf medicina
veterinaria)

NON ancora inserito nellal lista dei farmaci doping
s Desossimetiltestosterone: epatotossico
NON ancora inseritor nellalista dei farmaci doping

s DOPING GENETICO: aumentare la produzione “fisiologica”
dllfinternos dell’'organismo di sostanze che favoriscano: la
restazione sportiva, modulando I'espressione dei geni
ersaglio (aumentare la produzione di eritropoieting, insulin-like
Growth Factor — 1,

o inibire lar miostatina)




= Ingegneria genetica e genetica molecolare per
amplificare le risposte recettorialil alle varie sostanze e
poterle comparare (test di comparazione tra sestanze

dial conosciute e nuove, molecole trovate.)

s [ecniche dilgenomica e proteomica quantitativa con
ricerca non delle sostanze usate ma del loro effietti
sugli organi bersaglio che durano nel tempo




Le insidie di INTERNET

L'acquisto inconsapevole




VIEW SHOPPING BASKET

"THE WORLD'S FIRST NON-MONOHYDRATE CREATINE"

Only for 300g or for 1000g

THE FIRST NON-MONOHYDRATE CREATINE SUPPLEMENT

LA Muscle have tearmed up with some of the most respected scientists in the USA to bring you
the exclusive Creatine Instant. For the first time since the discovery of Creatine, you can get a
non-monohydrate version of this supplerment. Creatine Instant is not monohydrate mixed with
sugars, or monchydrate mixed with uptake agents or monohydrate mixed with fizzy bubhles.
Creatine Instant is not Monohydrate at alll It consists of a proprietary blend of a new form of
Creatine which iz almast 100% water-soluble. This Creatine is banded to the Krebs Cycle
Intermediate.

SCIENTIFIC FACTS THAT CAN'T BE IGNORED

Creatine Instant is absorbed faster than Monohydrate.

Creatine Instant has a 90% absorption rate, as opposed to Monohydrate which is 40%.
Creatine Instant is 225% maore bioavailable.

Creatine Instant is 100% water soluble.

Creatine Instant is 10% more soluble. Instant is 14%, Monohydrate is 1.4%.

YOU MUST TRY THIS PRODUCT

Creatine Instant is so different from any other Creatine that the gains are also very different. This
is not marketing hype, it is science. You don't have to take LA Muscle's ward for it either. As
s00n as you mix Creatine Instant you can immediately tell by its jazzy tangy taste that this is no
ordinary Creatine Monohydrate. Because of the high solubility of Creatine Instant, you will see
more muscle, strength, stamina and energy from this product.

SCULPT - POwWERFUL CLA PRODUCT FOR FAT-LOSS & MUSCLE-GAIN

CONTACTS




MAGATINE CONTACTS

The only formula to contain five of the most effective Creatine uptake agents in one tubl
Explosive Creatine containg 100% pure Creatine Monohydrate - Now super-micronised
for even gquicker dissolving and delivery. You get dextrose, which is the cause of the
essential "insulin spike”. This insulin spike is the first trigger which shuttles Creatine into
your muscles. Explosive Creatine contains Taurine which is a powerful insulin mimicker.
ou then get L-Arginine, the most effective of the Creatine precursors. Tao take a super
supplement to even more advanced levels, you also get Sodium & Potassium
Fhosphates. This means that you get the most effective uptake agents in the world in
one supplement, guaranteed to work, Explosive Creatine is fruit punch flavoured.

This flavour is the best tasting Creatine formula you will ever tryl It has been specially
developed and leaves no after tastes which you might get with cheaper formulas. The
farmula in Explosive Creatine is a precise combination which has been scientifically
developed. Many competitors have tried to copy this farmula, but none have come
anywhere close to the results Explosive Creatine gives you.

This is the ariginal Explosive Creatine and that is why you are promised Guaranteed
results:

(Gains of up to 15lbs in 2 weeks

Up to 300% better than any other Creatine product
Huge gains in lean muscle

Massive boost in energy levels

hore speed, endurance and stamina

WORLD BEST-SELLER

Explosive Creatine was launched in 1938, YWithin weeks of its introduction, it had become
one of the best selling Creatine supplements in the LK, It has now also become a best
seller across the warld wia this site. This product has had rave reviews in various
publications, including Muscle & Fitness. You cannot get a mare advanced Creatine
delivery formula.

Explosive Creatine will give you quick, natural and lean muscular gains, Forget about
gimmick pills, liquids, fizzy Creatines, phosphates, citrates etc. Stick to what science has shown to be the best; take Explosive Creatine. Explosive Creatine will
improve your stamina and endurance more than any other product, guaranteed. Unlike many hyped up Creatine formulas, Explosive Creatine will not bloat you. It will




CONTACTS
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Mocha Irish Cream A mixture of Baileys, cream, chocolate and coffee
Chocolate Peanut Butter Funky peanut-butter and rich chocolate
Vanilla Ice Cream Feal vanilla, real flavour, real tasty
Strawberry Smoothie Delicious, satisfying strawberry protein shake
Wild Chocolate Raspherry Exciting raspberry flavour and delicious chocolate
Tropical Pina Colada Refreshing & tasty coconut and pineapple shake
Coconut Fantastic aroma, creamy, smooth protein shake

Check out what EFBE Competitor Mav Mashan had to say about Bio_Activatar

"Ahsolutely Amazingl! This product helped me through the vigorous stages of dieting prior to competitan, helping me to hold on to greater amaounts of

muscle-mass and strength. And with all those flavours to choose fram, you can never get tired of the taste. "
j-., Isabella Welin

Y. 2002 ANB Qualifier, 1st

-

"Bino Activator is a fantastic protein supplement and | find it invaluable especially during pre-contest dieting.”

Wes Clarke
2002 BNBF British Champion

"| feel Bio_Activator is aiding my recovery immensely allowing my training to increase in intensity and frequency, but at the same

time experiencing no soreness”
Richard Van Der Groot, Dutch National Rugby Team
London Welsh Division 1

"I weas very impressed by Bio_Activator as | have struggled in the past to find that | actually like the taste & mixing of a protein
powder (| resarted to having no protein]. Using it, | saw a significant improvement in my strength in about 10 days.”

Ruth Anness
GB & International Pole WYault Champion

"Bio_Activator has helped increase my strength and speed my recovery after really tough land-training sessions.”
2 Jamie Anderson
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gggg: Eiﬂicgaélrli.e \ TIROSIL & un nuovo integratore ligquido terrmogenico la cui :::‘:En

farrnulazione innovativa garantisce una maggiore biodizponibilita 0
rispetto ai prodotti tradizionali in compresse, L'azione prirnaria di
TIROSIL & di aurmentare la termogenesi e consentire che i lipidi in i 1l tuo carrello

eccesszo siano bruciati da un'accelerazione naturale del

Abkigliamento
Gladiator Sportswear
ACCEssSOr

&acido Lipoico metabolismo, Sinergicamente all'attivita fisica TIROSIL & un
Aminoacidi formidabile e rapido elernento attivante nell'azione di disaregazione
Seiai dei depositi di grazso (masse adipozel.
E'E"-"El_r'“:rlE _ _ Il rmeccanismo d'azione del prodotto viene svalta grazie al Vizualizza carrello
Card!qfrequenzmetrl sinergisrno delle proprietd dei vari compaonenti: Acquizta
Carnitina Il Fucus contiene principi attivi corne gli Alginati & lo Iedeo. Gli Alginati
Carnosina hanno la proprietd di forrare gel viscosi che proteggono la mucosa
: ella starmaco e ne riducano |la secrezione acida creando un senzo di .  Autentcazione

Chitasana delles id : ! I d ]
CLA sazietd, Lo Iodio ha un effetto melto cornplesso sulla tiroide; in dosi

. fiziologiche e in soggetti affetti da ipotiroidizmao pud stimmolarne il Marme utente
CI’EE_ItIr'@ funzionamento, L'aurnentata funzionalitd tiroidea porta ad un r
DE[:'||EIZ|;|HE aurmento del metabolisrmo basale con un conseguente incrernento 1
Destrosio della metabolizzazione dei grassi, Password

Dirnagranti-Drenarti
Elettrostimolatari

L'scida Alfa Lipoica, avendo un'aziene simile all'insulina, facilita

A l'ingresso del glucozio ematico nelle cellule, permette una minore Login @
=g secrezione di insulina [ormone anabolico, antilipolitico e lipogenico],
Galner _ con rmaggiore possibilitd di mobilizzazione del grasso di deposito = Reqgistrati @
Gel Termogenicl rninore probabilitd di accurmulo di grasso,
Glucosammina- Mella prestazione sportiva, I'%AL & in grado di migliorare attraverso If you have disabled Javaseript
Condroitina I'aurmento, di ban il 40%, delle scorte energetiche muscaolari, con : :
- Sehi R v ey i in your browser click hera
Glucosio Liguida conseqguente possibilitd di aumentare l'intensitad dell'allenarmenta,

. Irmmpottante & la capacitd dell'Aal di consentire un miglior passaggio =
Glutammina dalla glicalisi anaerobica a quella aerobica, con minore produzione

H_ME' di acido lattico e toszine, comportando un minore affaticarmento

Libri fisico ed un migliore recupearo,

Maltodes_trme . . . . . e Iscriviti alla Mewslettar
Massaggi Il Citrus Aurantium, grazie alla sinefrina, ha la caparcita di bloccare B
Meal RED|EIEEITIEFI1: un sotto gruppo dei recettori Beta chiamato Betas, Questa inibizione

P causa un aurmento della termogenesi che provoca la diminuzione

C||IiI:II |"-"|ICT del graszo deposzitato trasformandolo in energia,

ormega 3-6-9 La Caffeina & una sostanza naturale di origine vegetale (un ;G

PEFR. LEI! alcaloide), contenuta nelle foglie, nei semi & nei frut di altre 63 Lscriviti D
Postwiorkout specie di piante in tutto il mondo, Uno degli effetti gitt conosciuti

Proteine della Caffeina & la sua capacitd di stimmolante in grado di "ritardare”

ternporaneamente |a sensazione di fatica, E stato inoltre dimmostrato

REII"ItI_EI;II'EItDrI Salini che la Caffeina agisce come un diuretico (favorendo I'eliminazione
R|I':||:|5||:| dei linnidi in errez=n’
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Red Bull

PRODUCT

INGREDIENTS
BEMEFITS

FAQ

SPORTS
CULTURE
WIIINGS

VISIT RED BULL TN ITALY
VISIT LOCAL WEBSITES

KEY INGREDIENTS

TAURINE
GLUCURONOLACTONE
CAFFEINE

NIACN
VITAMIN Bb
PANTOTHENIC ACID
VITAMIN B12

INGREDIENTS

SUCROSE
GLUCOSE
INOSITOL

ADBITIVES
SWEETENERS: acesuvrame k AND ASPARTAME

If vou are inquisitive about the key ingredients
Taurine, Glucuronolactone and Caffeine give
the words a "click" and find out moaore,

COMPANY CONTACT SPECIALS

ADVAMNCED SEARCH

0 wme

2SOMLREDBULL 250 M0 SUGARFREE
1000 w 15 11000 e |
600 me | 600 me !
80 s | 80 o |
20 me | 20 mo |
5 MG [ 5 MG |
5 me | |3 me 5
0.005 e | 0.005 we |

| |
21.5 ue | 0 o |
5.25 me | 0 me .
50 mo | 50 mo B

It iz a combination of all the
ingredients together, which result in
Fed Bullz benefits




Integratori Professionali

[ INTEGRATORI ][Spnrt Equipment][ Servizio Clienti ]l Spedizioni I[ L'aziend:

Hi-Tech Sport Equipment

A casatuain24h! B TEGI RI =271 Cosa si dice di Urania?

Vuoi sapere cosa diconoi
nostri clienti sui forum e su
newsgroup?

opedizione con cortiere espresso
24h in tutta italia, isole comprese.
Conseqgna gratuita per importi
superior a €50,

Articoli Tecnici
sull'integrazione

Trovi anche l'articolo:;

"ZMA: funzioni e
integrazione"

500 il i i
500 kil In sintesi tutto quello che

- Nel 2004 il listino prezzi Urania devi sapere sullo ZMA

& pit hasso del 15% rispetto al
2003.




Essere informati! Oggi non si

puo pit 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 di diventare come loro
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