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Caffeinated energy drinks improve volleyball performance in elite female players.
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drink withnut caffeine (placehn drink) in & double-hlind and randamizad study Then, participants performerd
the following: standing spike, jumping spike, spike jump, blocking jump, sguat jump, countermavement jump,
manual dynamometry, and the agility t-test. A simulated volleyball game was played, videotaped, and notated
afterward

RESULTS: In cemparison to the placebo drink, the ingestion of the caffeinated energy drink increased the ball
velocity in the standing spike (19.22 2.1 vs19.7 £ 1.9 ms, P = 0.023) and in the jumping spike (17.9+ 2.2 vs
18.8 + 2.2 mi-5, P = 0.038) and the jump height in the squat jump (28.1 £ 3.2vs 29.4 £ 3.6 em, P = 0.028),
countermovement jump (32.0 £ 4.6 vs 33.1 £ 4.5 cm, P = 0.018), spike jump (43.32 47 vs 4442 5.0cm, P =
0.025), and block jump (35.2 £5.1 vs 36.1 £ 5.1 cm, P = 0.044). Furthermore, the caffeinated energy drink
decreased the time needed to complete the agility t-test (11.1 £ 0.5 vs 10.9 £ 0.3 5. P = 0.036). During the game
the volleyball actions categorized as successful were more frequent with the caffeinated energy drink (34% +
9% ve 45% + 9%, P < 0.001), whereas imprecise actions decreased (28% + 7% vs 14% + 9%, P < 0.001) when
compared with the placebo drink.

CONCLUSION: Gommercially available energy drinks can significantly improve physical performance in female
volleyball players. Increased physical performance led to improved accuracy during an actual volleyball match

Acute Consumption of an Energy Drink Does Not improve Physical Performance of
Female Volleyhall Players.

Ferndndez-Campos €', Denoo AL Moncada-Jiménez J.

players. 19 females {age= 22.3 + 4.9 yr.; height= 171.8 £ 9.4 cm; weght= 65.2 £ 10.1 kg) participated in a
randomized, crossover, double-blind study to measure grip strength, vertical jump and anaerobic power in 3
different sessions (ED, placebo [PL] or ne beverage [CTL]). For each session, participants arrived in a fasted
state, consumed a standardized breakfast meal, and 1 hr later completed the 3 baseline performance tests
without having ingested the beverage. After complating the premeasurements, the athletes drank 6 ml/kg of
body weight of the ED or PL and in the CTL cendition no beverage was consumed. Posttest measurements
were taken 30 min after the ingestion of liquids. A 3 x 2 repeated-measures ANOVA revealed no significant
within-session and measurement time interactions for each performance test. Regardless of the measurement
time, right hand grip strength was significantly higher in the ED condition (34.6 + 0.9 kg) compared with PL
(33.4 £1.7 kg) and CTL (33.6 £ 1.0 kg) {p < 0.05). Regardless of the 2everage ingested, averaged right hand grip
strength, taking into account all 3 testing conditions, increased from pre to posttesting (Pre = 33.820.9 kg vs
Post=233.9 + 1.0 kg p = 0.029), a= did the averaged fatigue index, obtained from the anaerobic power test (Pre
=659+ 2.2% vs. Post = 68.7+ 2.0%: p= 0.049). The acute ingestion of an ED did not improve physical
performance of professional Costa Rican female volleyball players.

.. ccitanti e anoressizzanti

Efedra cinese
Citrus aurantium
Sida cordifolia
Caffe
Guarana
Noce di cola
Maté
Gymnema sylvestre

Garcinia cambogia
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Nate come bevande energetiche, gli Energy drinks sono diventati i pratagonisti
di un nuovo medo di consumare l'alcool. Tra i giovani, 'assunzione di cocktail a
base di Energy Drink e alcolici, e soprattutto superalcelici, & eggi una moda
molto diffusa.

GIOVANNI BIGGIO
Past President
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Gli Energy Drinks sono bevande pericolose?

Come & ben noto la risposta individuale agli effetti farmacologici della caffeina &
molto variabile. In alcuni soggetti. I'assunzione di Energy Drinks pud causare un
eccessivo aumento della frequenza cardiaca ed un incremento della pressione
arteriosa. Come futte le bevande contenenti caffeina, dovrebbe essere
i da cardiopatie congenite quali la sindrome del QT
lungo. Incltre; sportivixhe li assumono prima di uno sforzo fisico
prolungato, amTetica della caffeina pud peggiorare lo stato di
disidratazione prevocato dalla perdita di liquidi con la sudorazione.

Insomma, pur non trattandosi di bevande che presentano una spiccata tossicita
se assunte da soggetti sani. sono comunque bevande che in determinate
condizioni possono essere pericolose per la salute.

Ancora pit pericolosa & I'abitudine ad assumere cocktail a base di Energy
Drinks ed alcool. L'uso della miscela Energy Drinks/alcool nasce dalla voglia, da
parte di chi la consuma, di una bevanda che abbia gli effetti euforizzanti
dellalcool, ma che contemparaneemente non stordisca. Gli Energy Drinks

possono in effetti dare lillusione di combattere efficacemente gli effetti sedativi
dell'alcool. Ma lo stato di ebbrezza viene piuttosto mascherato, mentre segnali
coma la fatica e la sonnolenza sono solo attenuati e restano in agguato, poiché
la concentrazione ematica di alcoel non viene modificata. Una volta terminati gli
effimeri effetti della bevanda energetica, la sbornia si pud materializzare con il
suo sgradevole corteo di sintomi: vomito, cefalea, disequilibrio, sonno. Infine la
disidratazione, che & una condizione aggravata sia dalla caffeina che dall’alcool
ed eventualmente anche dall'esercizio fisico praticato dai giovani in discoteca.
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Med Sci Sports Exerc. 2016
Mar; 48(3):543-68

(...) la prestazione sportiva e la fase di recupero dopo I'esercizio
sono favorite da strategie nutrizionali scelte attentamente.
Queste organizzazioni forniscono le linee guida per compiere scelte appropriate in relazione a:
» Qualita
B ) - » Quantita
» Distribuzione oraria
AL FINE DI PROMUOVERE UNO STATO DI SALUTE OTTIMALE E LA

PRESTAZIONE FISICA

di ALIMENTI, BEVANDE e “SUPPLEMENTS”
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- Giorni precedenti
- Razione d’attesa

Sacksotd " Equilibrata g, Ben Distribuita
“Recupero Acqua tra i nutrienti nelle 24 h

RV
- Recupero Nutrienti
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A\
e mattina/pomeriggio/sera,

allenamenti & distanza dai pasti,
IEICLELIITEN. sessioni brevi/lunghe.

singolo/doppio,
individuale/con la squadra, -
e carico/recupero.

Iml. dove/ quando / perché’

"o mense/ ristoranti/
} chioschi...

e

j Idratazione ottimale

Giuste scorte energetiche e di

nutrienti
|| “dicagio” gestromtestingle .|
“disagio’”’ gastrointestinale

IDRATAZIONE E PRESTAZIONE ATLETICA

1% - SETE: la regolazione del calore & alterata, la prestazione
inizia a calare

2% - calo prestazione fisica, psicomotoria e cognitiva

4% - la prestazione é ridotta del 20-30%

A

Prestazione

6% - debolezza, cefalea, fatica, irritakjlita, termoregolazione persa

»Disidratazione (%)

Brouns et coll. 1998

Gli effetti della disidratazione

La perdita di peso sotto forma di liquidi puo provocare:

“ 1% di peso perso = aumento temperatura corporea (SETE)

* 2% di peso perso = calo prestazione fisica, psicomotoria e cognitiva
% 3% di peso perso = diminuita performance fisica

“ 5% di peso perso = disturbi Gl, esaurimento del calore

% 7% di peso perso = allucinazioni

10% di peso perso = collasso circolatorio

La disidratazione diminuisce il volume plasmatico,
lI'attivita cardiaca, la sudorazione, il flusso ematico
cutaneo, la capacita di resistenza.

Segni di disidratazione

Urine scure
Sudorazione ridotta
Volume urinario basso
Crampi muscolari

Elevato battito cardiaco
Sensazione di freddo
Cefalea

Nausea

VVVYYYVYVYVYY

La disidratazione (un deficit di acqua superiore al 2-3% del

peso), influisce negativamente sulla prestazione atletica.

Pertanto, un'adeguata assunzione di liquidi prima, durante e
.y dopo I'esercizio & importante per la salute e per prestazioni
‘xd ﬁ ottimali. Lo scopo di bere e prevenire la disidratazione che si
@ | verifica durante I'esercizio fisico, quindi & necessario
‘r introdurre una quantita sufficiente a coprire le perdite,

causate dalla sudorazione, e non di piu.

7/13

. « « Sempre Ben Ildratati !

Vuoi sapere se sei ben idratato?
Ecco un semplice schema che puo esserti d’aiuto:

N

MASSIMO OGNI CHIARE E
4-5 ORE SENZA ODORE

0 Non
" IDRATATO

—
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..mai disidratati!

The Urine Color Chart

shown here will assess

your hydration status (level of
dehydration) in extreme
environments. To use this
chart, match the color of your
urine sample to a color on the
chart. If the urine sample
matches #1, #2, or #3 on the
chart, you are well hydrated,
If your urine color is #7 or
darker, you are dehydrated
and should consume fluids.

The scientific validation of this

color chart may be found in the
International Jounal of Sport
Nutrition, Molume 4, 1984, pages
265-279™ and Volume 8,

1998, pages 345-355." Adapted

by pemmission from Larmry Ammstrong,
2000, Pe In Exireme
Environments, (Champaign, IL:
Human Kinetics).'®

Durante l'esercizio fisico, nel soggetto allenato e acclimatato, si ha una risposta
delle ghiandole sudoripare anticipata ed esaltata con un inizio precoce della
sudorazione e una maggiore produzione di sudore a parita di stimolo.

In quest’ottica, l'espansione del volume plasmatico (emodiluizione) che si
realizza nell'atleta allenato, rappresenta un fenomeno adattativo consensuale di
estrema importanza in quanto mette a disposizione dell'organismo una quota
supplementare di liquido da utilizzare per la sudorazione.

Cio rende la termoregolazione pil efficiente e contribuisce a preservare

I'apparato cardiocircolatorio da una eccessiva riduzione della volemia.

M.Giampietro — L'alimentazione per I'esercizio fisico e lo sport — Il Pensiero Scientifico

M.Giampietro — L'alimentazione per I'esercizio fisico e lo sport — Il Pensiero Scientifico

ALYUA.
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Gli effetti dell’iperidratazione

Un’eccessiva assunzione di liquidi pud comportare importanti squilibri
elettrolitici, in particolare si puo determinare IPONATREMIA (bassa

concentrazione di sodio nel sangue).

Tristemente esemplare il caso di una atleta morta, per encefalopatia
iponatremica, durante la maratona di Boston del 2002 per aver bevuto

15 litri di fluidi durante le 5-6 ore della sua corsa.

Complessivamente si ritrovano in letteratura
circa 250 casi di intossicazione da fluidi,
generalmente per assunzioni di quantita tra i
10 E I 20 LITRI IN PERIODI DI TEMPO
RELATIVAMENTE BREVIL

La sintomatologia dell'iperidratazione & caratterizzata da:

>nausea,
»vomito,
»diarrea,
»dispnea e
»ipertensione

cui fanno seguito

»disturbi del sistema nervoso centrale con
convulsioni e iporeflessia fino al coma.

SINU, Societa di Nutrizione Umana.
LARN - Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed Energia per la popolazione Italiana.
IV Revisione. Coordinamento editoriale SINU-INRAN. Milano: SICS; 2014.

... e quindi ?

i sono, ancor. i izioni contr. nti.

Alcuni autori affermano che, durante gli sport di resistenza, non
ci si puo basare solamente sul meccanismo della sete, in quanto

non lo ritengono un accurato sensore della disidratazione.

Altri, e in particolare gli autori del “consensus statment” messo a
punto nella prima conferenza sull’iponatremia associata
all’esercizio (Sud Africa, marzo 2005), raccomandano di bere
solamente in risposta allo stimolo della sete, anche andando
incontro a un certo grado di disidratazione, considerata meno

rischiosa dell’iponatremia dovuta all’iperidratazione.

Queste indicazioni, cosi come raccomandazione
dell'International Marathon Medical Directors Association
(IMMDA 2006), sono nate in contrasto alle linee guida
dell’American College of Sport Medicine che, in quel momento,
risultavano non aggiornate dal 1996 e che consigliavano di
assumere liquidi nell’'ordine dei 600-1200 ml/h, un range
troppo ampio che non consente di proteggere gli atleti,

soprattutto di sesso femminile, con un peso inferiore ai 50 kg,

dal rischio aumentato di andare incontro ad iponatremia. A

Dal 2007 I’ACSM si esprime in termini di

ml/Kg di peso corporeo | o di|% di peso perso
—

EbnerE.,
Giampietro M.
Orari delle gare:
quando e cosa

mangiare. Sport &

Medicina 33 (2):
26-31 — EdiErmes,
Milano 2016.

In caso di discipline che prevedono un impegno fisico
intenso e/o prolungato (oltre un'ora) e se le condizioni
atmosferiche sono sfavorevoli (temperature e umidita
particolarmente elevate), & necessario ripristinare, insie-
me all’acqua, anche gli elettroliti perduti con la sudorazio-
ne (sodio principalmente), nonché le scorte energetiche
esauritesi (glucosio). Il consumo di bevande glucidiche
(6-8%) con sodio (460-1150 mg/1) e/o di piccoli snack
salati contribuira a stimolare la sete e a trattenere piu li-

Ebner E., Giampietro M. Orari delle gare: quando e cosa mangiare.
Sport & Medicina 33 (2): 26-31 — EdiErmes, Milano 2016.
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Apporti idrici pari al 150% della variazione del peso
corporeo prodotta dalla pratica sportiva (prima e
dopo [lallenamento) nelle ore successive per
compensare le perdite con le urine e per prevenire
una condizione di parziale disidratazione.

Esempio: PESO PRIMA dell’ ALLENAMENTO: 80 kg

Se PESO DOPO L’ALLENAMENTO: 79 kg
Differenza: 1 kg > 1,5 litri di acqua

Se PESO DOPO L’ALLENAMENTO: 78 kg
Differenza: 2 kg > 3 litri di acqua

Per una corretta idratazione, essenziale nel soggetto in eta
pediatrica che svolge attivita sportiva, & consigliabile: una
pre-idratazione prima di iniziare I'attivita sportiva pari a 90-
180 ml (se peso corporeo <40 kg), o 180-360 ml (se peso
corporeo >40 kg); durante I'attivita sportiva & consigliata
I'assunzione di almeno 150-240 ml ogni 20 minuti; al
termine dell’attivita sportiva é utile prevedere un apporto
di acqua variabile da 220 a 330 ml/kg di peso perso
durante l'attivita fisica svolta(®.

Quando 'acqua non é sufficiente ?

Quando I'impegno sportivo é
intenso, ha una durata
superiore a 45-60 minutielo le
condizioni di umidita relativalo
richiedono

& Allenamenti/ gare di durata > 45-60
minuti;

& Attivita sportive di maggiore impegno
metabolico; PEN

4 Condizioni di umidita
relativa sfavorevoli.

Formula “ideale”

O Sali minerali, per reintegrare le perdite di:

oo

CLORO
Potassio

Magnesio

Calcio

O Zuccheri per scongiurare il pericolo di ipoglicemia e
ritardare I'utilizzo delle riserve di glicogeno da parte dei
muscoli;

U Isotonica per essere assorbita velocemente ed evitare
disturbi intestinali, che peggiorerebbero la condizione di
disidratazione.

CDC novembre 2003

Grush bomar

Junctionsl compiex

56T = Na”

=] G2
ENTEROCITARIO di CO-
Brush border = orletto a spazzola TRASPORTO
Junctional complex = giunzioni strette del SODIO e del
Na*K*ATPasi = pompa Na*K*ATPasi dipendente GLUCOSIO

SGLT1 = cotrasportatore sodio-glucosio tipo 1
Glut2 = trasportatore tipo 2 di glucosio
AA = aminoacidi

Prodotti destinati a reintegrare le perdite idrosaline

dovute a profusa sudorazione (2)

lone mEq/litro \mg/I

Sodio 20-50 460-1150
Cloro Max 36 Max 1278
Potassio Max 7,5 Max 292

E inoltre auspicabile la presenza di magnesio.

JADA 2009 Mar; ; 109 (3): 509-527.

Med Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709-31

La€omponente gl cidicgdslle bevande utilizzate per
la pratica sporva. svolge, oltre al compito di agevo-
lare 'assorbimento della quota idrica, anche quello di

rifarnire I'organismo impegnato nel lavora muscolare
di un'adeguata fonte di energia,

Il motive principale e fondamentale dell'assunzione
di carboidrati durante 'esercizio fisico intenso e pro-
lungato & quello di mantsnere costante la concentra-
Zione di alucosio nel sangue guindi I'cssicdazione
del carboidrati stess! al fine di rendere maggiormente
Tolleratal a 1atica durante le ultime fasi del'atthita fi-

sica. Assumere carboidratl durante un eserclzio lun-
II:> go @ lento non altera 'uso del gicogeno muscolare,

I MODULO - Corso Nazionale di Formazione per Esperti di Preparazione Fisica nella Pallavolo - FIPAV



Erminia Ebner - Alimentazione e preparazione fisica Milano, 11 settembre 2017

Formula “ideale”

JADA 2009 Mar; ; 109 (3): 509-527. L’effetto stimolante del glucosio e del

Med Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709-31 sodio sull’assorbimento dell’acqua é il
meccanismo fondamentale sul quale si
Lo scopo dell'assunzione dl liquid durante Megtivia fi- MNon Sempre & possibile manteners costants il bian- basa I’efficacia delle bevande a
oo & llo di evitar defictt idri i |09 Cioidrico durante 'attivita fisica: avolte perche il mas- - wgn
a;apeegsio?px:; [Z:Ea:t"é (éé@iﬁjﬁrsﬁ@m_ gimo livello di sudorazione supera i tempi massimi di contenuto energet’co ed elettrolitico.

trodurre e le singole porzion| di rifornimento dpendo-  Syuotamento gastrico, che limita il successivo assor-
no dal livello di sudorazione individusle, dalla durata  Bimsnto di Iquidi &, pil spesso, perché & quantita

della pratica sportiva e dale pause che consentono  jngerite da parte deqli atleti durante 'attivita fisica so- H H H .
di reidratarsi. no insufficienti rispetto ai liquidi che possono transita- Altl’l fatto" da cons:derare.
Il consume di bevande contenenti elettrolit e carboi- & nello stomaco ed essere assorbiti dall'intestino. Lo
drati pud contribuire sia a manteners 'squilborio icho-  syuotamento gastrico & massimo quando la quantita - v’ Volume;
elettrolitico, sia & sostenere la prestazions nel caso mco & elevata, mentre & ridotto in . .
d discipline diresistenza. La tipologla, Mntensita ela. a0 df bevande ipertoniche o con soncentrazions di v’ Contenuto energet’co totale,
durata dell'esercizio fisico, oltre che le condizioni arm- : 90, PE .
blentall, Influenzano la necessita di iquidl ed eletrolil carboidrati superiore al'8% ‘/ osmo,ar'ta!
evande contenentl sodio e potassio alutano a far v .
fronte alle percite di elettroliti dovute alla sudorazio- Temperatura’
ne, laddove il sodio stimola la sete & la ritenzione di G
liquidi & i caroidrat Torscono 1energa. Le bevande R — 4 usto-
Contenant 1 6-2% o carbodian sono consigliate per

atthita di durata superiore a 60 minuti

Caratteristiche medie di 20 bevande Jo Prodotti per a
idrosaline ¢ ciali maggior
utilizzate dagli atleti e dagli sportivi in Italia A
JADA 2009 Mar; ; 109 (3): 509-527.
M +£DS .
Med Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709-31 (g/100 ml) g/toom
5+2 2-6

La formulazione d una bevanda da utilizzare per il Glucosio e/o Fruttosio e/o Carboidrati semplici e/o
reintegro idrasaline deve necessariamente teners Carboidrati Saccarosio e/o Destrosio efo maltodestrine
conto dai vari fattor in grade di influenzame 1o svuo- T "I"a!t°destr‘“e e|/t°| .
tarmento gastrico e I'assorbiments Intestinals (volu- reaolosio efo Isomaltulosio
me, contenuto energetico totale, osmolarita, tempe-
ratura ecc.), nonché del fatto che 'effstto stimolante Sodio: 47 23 46-115 g [ 100 ml
del glucosio & ddl sodio sul'assarbimento dell'acqus e e
— - - : Elettroliti
& il Meceanismo fondamentals sul quale si basa |'ef- Potassio: 17+ 8 <29,2¢ /100 ml
ficacia delle bevande a contenuto energetico ed elet-
trolitico. L'assorbimento del glucosio & infattl facilitato . 244 %65
proprio dalla compresenza del sodio, &il hinomio gh- - Osmolarita mOsm/l 200-330 mOsm/I (ISOTONICA)
cosio/sodio agevola 'assunzione di acqua.

Valore calorico 20 + 8 kcal / 100 ml 8-35 kcal / 100 ml

MULTICOMPLEX VITALITY
T h e d og Integratore alimentare di Potassio e
Magnesio DESTINATO A

REINTEGRARE LE

sport drink

[ECCESSIVA SUDORAZIONE. Oltre ai
Sali minerali di Potassio e Magnesio
contiene anche wuna fibra prebiotica
(Inulina), Taurina e sostanze antiossidanti
quali il Coenzima Q10. Formulazione
innovativa che a differenza dei comuni
integratori di sali, NON CONTIENE
CLORURO DI SODIO, per cui non &
sconsigliato agli ipertesi; INOLTRE
NON CONTIENE ZUCCHERI.

Non contiene: glutine, deriv. latte, lattosio,
cloruro di sodio, zuccheri aggiunti, conservanti
aggiunti, coloranti artificiali, aromi artificiali,
ogm. Adatto ai vegetariani e ai vegani.

Modalita d’uso: Sciogliere il contenuto
di 1 bustina in un bicchiere d’acqua, 2 o
3 volte al giorno, a seconda della

necessita.

“Integratore” idrosalino casalingo L'alimentazione del ragazzo sportivo

. . o . 2
% 250 ml di succo di frutta (701’/ albicocca?? « Eat regularly - a nutrient-rich breakfast, lunch and dinner every day
. is essential. In some cases the addition of 2-3 between-meal snacks is
750 ml di acqua appropriate. Skipping a meal or snack is like skipping a training session.

Don’t forget that this includes weekends!
1g (max 2 g) di sale

Support your training - strategic pre- and post-training snacks that
include a combination of carbohydrate, protein and fluid will help you

118 kcal per litro di bevanda get the most out of your sessions and ensure you recover in readiness for
your next work out.
M Proteine . IR . . .
. . « Give it time - changes from being a developing athlete to an Olympic
2% .c'a':b?'drat' gold medalist won’t happen overnight, so have realistic expectations
o b y - - Lipidi regarding the time it will take to achieve your nutrition-related goals. Some
'.9.5'.5.”.' :2,5 % changes like body composition or physiological adaptation to training

te- -t interventions are brought on through hard training and natural
growth/development, and cannot be replicated by a pill or potion.
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Esempio di corretta suddivisione della razione alimentare
in una giornata di allenamento

Colazione (20% dell’energia totale giornaliera — E.T.G.)
Non si deve mai affrontare I'impegno fisico a digiuno.
Quando la seduta di allenamento si svolge al mattino, la prima
colazione deve essere consumata almeno 1-2 ore prima dell’inizio
dell‘attivita.
Sono da preferire alimenti pit facilmente digeribili e ricchi di
carboidrati semplici e complessi: pane, biscotti secchi, corn-flakes e
cereali in genere, dolci da forno non farciti, marmellata, miele, ecc.
Anche la frutta fresca puo essere consumata con la prima colazione.
Se I'impegno sportivo previsto nel corso della mattinata si protrae per
molte ore, e opportuno integrare la prima colazione con piccole
quantita di alimenti ricchi di proteine (uova e/o prosciutto e/o
formaggio magro), purché venga consumata almeno 3-4 ore prima
dell’inizio dell’attivita fisica.

Esempio di corretta suddivisione della razione alimentare
in una giornata di allenamento

Spuntino (5-10% E.T.G.)

Nel caso in cui I'attivita é prevista nelle prime ore della mattina, dopo
aver consumato una colazione un po’ meno ricca del solito e aver
coperto il fabbisogno di acqua e zuccheri durante la
gara/allenamento, € bene preferire alimenti ricchi di carboidrati
complessi e semplici (biscotti, fette biscottate, dolci da forno, crackers,
marmellata, miele, frutta fresca, frutta essiccata ecc.) e continuare ad
assumere acqua o succhi di frutta, te, ecc.

Lo spuntino, che rappresenta la “razione d’attesa” (quindi prima o
negli intervalli delle sedute di allenamento), puo essere costituito dagli
stessi alimenti, ma in quantita sicuramente ridotte.

Pranzo (25-35% E.T.G.)

Il pranzo prima dell'allenamento deve essere facilmente digeribile, non
molto abbondante, ricco di carboidrati e deve essere consumato per
tempo, almeno 2-3 ore prima.

Alimenti da preferire: pasta o riso, conditi con sughi leggeri o
solamente con olio extra vergine di oliva e formaggio grattugiato; una
porzione di verdura cotta (fresca, solo se ben tollerata); frutta e una
piccola porzione di dolce da forno (ciambellone, plumcake, pan di spagna,
torta di mele, crostata, ecc.)

Se l'intervallo di tempo tra il pranzo e lattivita sportiva é di almeno 3-
4 ore, allora potra essere aggiunta anche una porzione non
abbondante di carne o pesce, cotti preferibilmente al vapore o
sottovuoto o bolliti e conditi a crudo con poco olio extravergine di oliva.

Alimenti da evitare: paste farcite, sughi elaborati, carni grasse, fritture,
dolci con panne e/o creme, ecc.

Merenda (5-10% E.T.G.)

La merenda del pomeriggio che precede lattivita fisica deve essere
facile da digerire e ricca di zuccheri complessi e semplici, come quelli
consigliati per la prima colazione e lo spuntino.

Cena (25-35% E.T.G.)
La cena o il pranzo che seguono I'impegno sportivo devono essere
completi e “ritempranti”, ma senza eccedere in termini di quantita ed
energia.
Alimenti da preferire: una piccola porzione di pasta o riso, meglio se
aggiunti ad un minestrone di verdure e legumi, condito con olio extra
vergine di oliva e formaggio grattugiato; una porzione di carne o
pesce, oppure uova o formaggio; ovviamente verdura e frutta non
devono mancare ed eventualmente anche una porzione di dolce o di
gelato.
Sono sempre da evitare cibi grassi e poco digeribili: il sonno €&
importantissimo per un atleta!

S

Attivita motoria:
» aumento del dispendio energetico e

» conseguente maggior produzione di sudore

I MODULO - Corso Nazionale di Formazione per Esperti di Preparazione Fisica nella Pallavolo - FIPAV




Erminia Ebner - Alimentazione e preparazione fisica

Milano, 11 settembre 2017

NUTRIZIONE ED ATTIVITA SPORTIVA

ASPETTI PRINCIPALI CHE DIFFERENZIANO LA
DIETA DELL’ATLETA RISPETTO al’ALIMENTAZIONE
della POPOLAZIONE GENERALE

1. Apporto energetico adeguato (prev. carboidrati);
2. Apporto adeguato di liquidi ed elettroliti;
3. Timing e composizione di pasti e spuntini;

4. Fabbisogno proteico leggermente superiore.

ez ——

Gli atleti hanno bisogno di consumare energia adeguata durante i
periodi di preparazione, soprattutto se di elevata intensita e /o di
lunga durata, per mantenere peso corporeo e salute e, allo stesso
tempo, massimizzare gli effetti del programma di allenamento.
Apporti insufficienti di energia possono comportare:

* perdita di massa muscolare,

* alterazioni mestruali,

* perdita o mancato raggiungimento della densita ossea, _. -~

* aumento del rischio di infortuni, malattie e affaticamento

con prolungamento dei tempi di recupero.

| fabbisogni giornalieri di carboidrati per un atleta variano da
5a 12 g/kg di peso corporeo.

| carboidrati consentono di :
» mantenere i livelli_di glucosio nel sangue durante
I'esercizio fisico,
» preservare il glicogeno muscolare. .

La quantita richiesta dipende da:
v  dispendio energetico totale giornaliero dell'atleta,
v tipo di sport,
v’ sesso,
v’ condizioni ambientali.

4/13

1/13 -
3/13
Apporto giornaliero di carboidrati in relazione alle
ore settimanali di allenamento.
Adattata da ACSM 2016
CARICO di ALLENAMENTO APPORTO GLUCIDICO GIORNALIERO
(ore/settimana) (g/kg p.c.d./die)
Attivita fisica minima 2-3
Attivita fisica leggera, di bassa intensita 3.5
(3-5 ore/settimana) -
Programma di intensita moderata 5-7
(5-7 ore/settimana = 1 ora al giorno)
Programmi di "endurance” di moderata/alta
intensita 6-10
(7-21 ore/settimana = 1-3 ore al giorno)
Impegno estremo 1
(>4-5 ore al giorno, di moderata/alta 8-12
intensita)
Preparazione maratona (36-48 h prima) 10-12
EAS Y
La quantita raccomandata di proteine sia
per gli atleti di forza che di resistenza va da
1,2 g fino a 2 g/kg di peso corporeo.
v <
Queste quote consigliate possono, in genere, essere raggiunte e
soddisfatte attraverso la sola corretta alimentazione, SENZA
I'uso di integratori di proteine o amminoacidi.
L'apporto di energia, sufficiente a mantenere il peso corporeo
e a realizzare le prestazioni atletiche, &€ necessario anche per
I'utilizzo ottimale di proteine. 1 jan Sports Commission www.ausport.gov.au/ais/nutrition
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TASSO DI SINTESI PROTEICA MUSCOLARE

(unita arbitrante)

Soggetti sedentari

50 -=Atleti di resistenza -
40 - -e-Atleti di potenza l

30 - -
20 - _/ﬁ-/-

10 -

0 T T ]
0,5 1 1,5 2 2,5

Apporto proteico giornaliero (g/kg p.c.)

(da Lemon PWR, 1998)

INDICAZIONI NUTRIZIONALI per
incrementare la massa magra

FFM = solo il 30-40 % della massa corporea

¢  E.T.G.200-500 kcal/giorno

¢ Snack Glucidico (30-50 g) - Proteico (5-10 g)

prima dell’allenamento per:
catabolismo indotto dall’esercizio fisico

¢ Pasto Glucidico (80-120 g) - Proteico (15-40 g) entro le 2 ore

dopo l'allenamento per: profilo ormonale anabolico
risintesi del glicogeno

[R.B. Kreider, Sports Med. 1999, 27 (2): 97-110]

L'apporto di grassi dovrebbe variare dal 20% al 35% del totale
apporto calorico.

Consumare meno_del 20% di energia da grassi NON ha effetti
benefici sulla prestazione.

| lipidi sono fonte di energia, vitamine
liposolubili e acidi grassi essenziali, quindi
importanti nella dieta degli atleti.

Le diete ad alto contenuto di grassi sono LL _)>
sconsigliate anche per gli atleti.

Caratteristiche del modello mediterraneo
TRADIZIONALE

Olio di oliva extra vergine

come principale grasso da
condimento

Gli atleti dovrebbero seguire diete che prevedono
almeno la dose giornaliera raccomandata (RDA) /
Assunzione Adeguata (Al) per tutti i micronutrienti.

Gli atleti che potrebbero consumare una quantita di
micronutrienti al di sotto dell’optimum, sono quelli che:
«» limitano frequentemente gli apporti energetici,
++ si affidano a pratiche estreme di perdita di peso,

¢+ eliminano uno o piu gruppi alimentari dalla propria
alimentazione abituale,

+» seguono altre filosofie nutrizionali estreme.
‘ Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar; 48(3):543-68 |

In generale, NON sono necessari integratori vitaminici e minerali per
gli atleti che introducono alti apporti energetici tramite
un’alimentazione varia e ricca di nutrienti.

Quando queste condizioni non sussistono - per esempio nel caso di
un atleta che sta seguendo una dieta ipocalorica oppure se & restio o
impossibilitato a variare I'alimentazione - potrebbe essere
appropriata un’integrazione con un prodotto
multivitaminico/minerale.

Le raccomandazioni su specifiche integrazioni dovrebbero essere
personalizzate e coscientemente mirate a correggere o prevenire uno
stato carenziale (es. ferro, vitamina D, ecc.).

‘ Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar; 48(3):543-68 |

Prima dell’attivita fisica, un pasto o uno spuntino dovrebbe:
fornire liquidi sufficienti a mantenere l'idratazione,

essere relativamente a basso contenuto di grassi e fibre per
facilitare lo svuotamento gastrico e minimizzare i disturbi
gastrointestinali,

avere una quota piuttosto elevata di carboidrati per
ottimizzare la stabilizzazione della glicemia,

fornire una quantita moderata di proteine,

essere composto da cibi comunemente usati e ben tollerati da
parte dell'atleta.

8/13
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Durante l'allenamento, gli obiettivi primari dell’eventuale consumo Dopo l'esercizio fisico, l'obiettivo dietetico & fornire un'adeguata

di nutrienti sono: quantita di:
@ |a limitazione delle perdite di acqua, v acqua, per favorire il recupero delle riserve di
e . e . . v elettroliti, ; ;
@ il rifornimento di carboidrati (circa 30-60 g ogni ora) per evitare v elettrolit glicogeno muscolare e per garantire una
ipoglicemie energla, rapida ripresa.
’ V' carboidrati

Queste linee guida nutrizionali sono particolarmente importanti per
le gare di resistenza di durata superiore ad un'ora, soprattutto nel
caso in cui |'atleta non ha consumato un'alimentazione adeguata o

non ha assunto acqua a sufficienza prima dell'allenamento oppure
quando si allena in condizioni ambientali sfavorevoli (temperature

elevate o molto basse oppure ad alta quota).

Quote di carboidrati pari a 1,0-1,5 g/kg di peso corporeo durante i
primi_30 min e, poi, ogni 2 h, per 4-6 h, saranno sufficienti a
ripristinare le riserve di glicogeno. Una quota di proteine
consumate dopo l'allenamento fornira gli aminoacidi per Ila
costruzione e riparazione del tessuto muscolare.

9/13 10/13

Apporto glucidico in preparazione e durante le gare.

L’ALIMENTAZIONE per gli EVENTI SPORTIVI

potrebbero rappresentare una
scelta di rifornimento  piu
vantaggiosa in quelle situazioni in
cui non sia possibile consumare

Obiettivo Durata Quota =  Commenti
glucidica
Rifornimento Preparazione di 7-12 g/kg . . . .
gare <90 minuti per24h qll }?tle;{ dov'l;el?;)ero. scegliere bfontl
Carico di Preparazione di 10-12 ncctee t] ;la;.bm ra;l. fcofi un basso
3 3 P 5 sumo,
carboidrati gare > 90 minuti g/kg/die per Cf)n nuto dill tr_e € _l af:l et.con umctt.
continuativi oppure 36-48h (1-2 sia _pt.er. ga.ran fre 1 glus ! a.pp0r¥
ren A o nn glucidici, sia per evitare disturbi
complessivi (es. pitt  giorni prima) R o NN X
A A gastrointestinali e sentirsi "pill leggeri
gare in un unica .
glornata) per gareggiare".
Rifornimento <8 hdirecuperotra 1-1.2g/kg/h = Potrebbe risultare vantaggioso
rapido di recupero 2 sessioni di gara consumare piccoli snack ad intervalli
per le prime regolari
4oreepoi . geegliere alimenti e bevande ricchi/e
riprendere il di carboidrati puo rassicurare sul
regolare raggiungimento degli obiettivi
apporto nutrizionali di recupero/rifornimento
giornaliero
2016 by the American College of Sports
Medicine
Durante prove brevi < 45 minuti Non
= 5 = = necessaria
Bl ot merty LFGLIEY d.l L 1-4g/kg R o m?ment? ‘_181 c_ons_umo’ R i Durante gare di 45-75 minuti Piccole =  Una vasta gamma di bevande e prodotti
pregang competizioni > 60 consumati quantita e il tipo di alimenti e elevata intensita quantita, sono in grado di fornire carboidrati di
minuti 1-4 h prima bevande dovrebbero essere scelti comprese facile consumo.
della gara sulla base delle esigenze pratiche quelle ottenute = Il contatto frequente dei carboidrati con
dettate dalla manifestazione e a "sciacquandosi la cavita orale & in grado di stimolare le
seconda delle proprie preferenze/ labocca” parti del cervello e del sistema nervoso
TR centrale per aumentare la percezione di
g P g g benessere e migliorare le prestazioni
= Per ridurre il rischio di problemi — g H
gastrointestinali durante la gara, Durante gare di 1h - 2h30' 30-60g/h =  Lapporto di carboidrati costituisce una
potrebbe essere utile evitare di resistenza e nelle fonte di rifornimento per i muscoli per
scegliere  alimenti ad alto discipline “stop and incrementare le riserve endogene.
contenuto di grassi / proteine / start” o "attivita ®* La possibilita di consumare cibi e
fibre. intermittenti” bevande varia a seconda delle regole e
= Alimenti a basso indice glicemico delipodidisciplindleportiay

Puo essere utile avere a disposizione una
lista di alimenti e bevande tra cui
scegliere.

Con I'obiettivo di garantire l'idratazione
ed evitare i disturbi gastrointestinali,

cibi/bibite con carboidrati I'atleta dovrebbe sperimentare varie
durante la gara. strategie per trovare quella pil adatta a
2016 by the American College of Sports 2016 Eey the American College of Sports
Medicine Medicine
Durante gli >2h30'-3h Finoa90 = Valgono le stesse _
eventi di ultra- g/h indicazioni del riquadro APPA RATO GASTRO ENTERI CO & S PO RT
endurance preced con le seg i
informazioni aggiuntive: . . i . i K
* Un maggior apporto 1. Ottimizzare assorbimento di tutti i nutrienti
Tucidi e iat . . . . P
CIUie G eRmnD © 2. Ridurre le perdite ematiche intestinali
migliori prestazioni
atletiche. 3. Ridurre il contenuto intestinale prima della gara

= I prodotti che contengono
una maggiore varieta di
carboidrati semplici

per evitare evacuazioni in gara

. . . 4. Controllare motilita intestinale (ansia pre-gara)
(glucosio, miscele di
fruttosio...) sono quelli che . . . X X . . i
permettono il 5. Evitare ogni condizione di “disagio” gastrointestinale,
raggiungimento dei pit alti ad esempio con il consumo regolare di alimenti
tassi  di  ossidazione funzionali contenenti sostanze ad attivita pro e pre-
glucidica durante biotica in grado di garantire il giusto equilibrio della

I'esercizio fisico. microflora intestinale.

2016 by the American College of Sports
Medicine
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La razione d’attesa

+ Per owviare al possibile rischio di ipoglicemia e
aumento della glicogenolisi a livello muscolare nei
primi 30-60 minuti di gara, e consigliabile fornire agli
atleti una "razione di attesa", idrica e glucidica, fino a
non oltre 30-40 minuti dall'inizio della competizione.

« La componente liquida provvedera a prevenire e
correggere la disidratazione che inizia gia prima
dell'impegno atletico, mentre i glucidi contribuiranno
a fornire una ulteriore quota di energia di pronto
impiego e a risparmiare il glicogeno muscolare, e che
potrebbe ridursi per azione delle catecolamine
(glicogenolisi).

RAZIONE D’ATTESA (carbing-up)

E opportuno, nel periodo che va dal pasto pregara
allinizio della competizione, fornire allatleta una razione
dattesa_idrico-glucidica, a circa 30-40 minuti dalla gara.
Questa previene il possibile rischio fpoglicemico e di
eccessiva glicogenolisi nei primi 30-45 minuti di gara
con effetto quindi di risparmio del glicogeno muscolare
precedentemente accumulato, e combatte anche gli
effetti dello stress pregara che causa lipersecrezione

adrenalinica, ha effetto jpoglicemizzante.

Gli integratori per lo sport

Spesso messaggi non corretti e/o fuorvianti impedi una
consapevolezza sull’importanza dell’alimentazione nello sport. E proprio per
questo motivo che é necessario elevare il livello di conoscenza della popolazione in
generale e in chi pratica sport in particolare sugli stili di vita adeguati per il
mantenimento della salute.

L’eventuale uso di integratori e prodotti per sportivi puo essere
giustificato solo a condizione che:

@gli apporti energetici e nutritivi della razione alimentare vengano
completati e non sbilanciati;

&si pratichino delle attivita agonistiche o amatoriali che comportino un

dispendio energetico particolarmente elevato e un’eccessiva perdita
di minerali con la sudorazione;

@ si scelga, tra le numerose opzioni disponibili, quella effettivamente
rispondente alle proprie necessita specifiche e individuali (razioni
d’attesa, fase di recupero, tipologia di sport);

@ si osservino attentamente le modalita d’uso e le eventuali avvertenze,
non superando le dosi consigliate ed evitando |’uso prolungato.

2013

XXXV Congresso Nazionale della Federazione Medico Sportiva Ttaliana
Guardiamo al futuro: I'atleta al centro. La tutela della salute ¢ il nostro traguardo

Negli ultimi anni, i
comportamenti e le scelte
alimentari degli atleti sono stati
indotti principalmente da un
mercato sempre pil incentrato
su un eccessivo utilizzodi |
integratori e prodotti ‘
specifici. Messaggi accattivanti e
testimonial carismatici
hanno veicolato informazioni
basate piu su strategie di
marketing che su una reale
evidenza scientifica, creando
grande confusione e
disorientamento.

XXXV Congresso Nazionale della Federazione Medico Sportiva Italiana
Guardiamo al futuro: I'atleta al centro. La tutela della salute ¢ il nostro traguardo

In questo contesto, |'atleta € spesso spinto erroneamente a
pensare di non essere in grado di raggiungere i suoi obiettivi
nutrizionali senza aggiungere alla propria alimentazione
prodotti specificamente formulati

QUANDO, INVECE,
UN'ALIMENTAZIONE COMPLETA E BILANCIATA

E LA VIA PREFERENZIALE

per sostenere al meglio i programmi di
allenamento

e tutelare la salute!

XXXV Congresso Nazionale della Federazione Medico Sportiva Ttaliana
Guardiamo al futuro: I'atleta al centro. La tutela della salute ¢ il nostro traguardo
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Prodotto per lo sport, composizione e funzione chiave... ...ed equivalenti ricette casalinghe con relativa strategia d'uso.

* Ingredienti principali: carboidrati,
eventualmente altri componenti tra cui

PRODOTTI proteine e vitamine.
ENERGETICI e di « Principali tipologie di prodotto: barrette e
tavolette energetiche, gel e all-in-one.
MIGLIORAMENTO * Funzione chiave: migliorare la prestazione;
DELLA da assumere generalmente prima e
PERFORMANCE durante ['esercizio fisico o al bisogno.

+ Un numero ridotto di prodotti sono
consigliati dopo l'attivita.

(FCEC, 2015; EFSA, 2016)

Prodotto per lo sport, composizione e funzione chiave... ... ed equivalenti ricette casalinghe con relativa strategia d'uso.

» Ingredienti principali: carboidrati,
acqua ed elettroliti (sodio).
_ * Principali tipologie di prodotto:
bevande glucidico-saline, bevande
PER glucidiche e bevande glucidiche
SPORTIVI "low energy"...
« Funzione chiave: ldratazione;

_ generalmente usate durante e

dopo ['esercizio fisico.

(FCEC, 2015; EFSA, 2016)

Prodotto per lo sport, composizione e funzione chiave... ...ed equivalenti ricette casalinghe con relativa strategia d'uso.

« Ingredienti principali: proteine, proteine +
carboidrati, proteine + carboidrati +
BCAA + creatina + amminoacidi, etc.

« Principali tipologie di prodotto: polveri.

« Funzione chiave: costruire / ricostruire i
muscoli, aumentare di peso, ottimizzare il
recupero.

« In generale da assumere dopa ['esercizio

[ JVIUSCOLAKE PFPEK |

RECUPERARE DUPL

(FCEC, 2015; EFSA, 2016)

Usare gli alimenti giusti al posto degli integratori protegge l'atleta da

tre potenziali pericoli per la salute: Gruppo A Integratore

Prodotti dall'efficacia comprovata in alcuni sport e |Prodotti perlo sport:
A\ abbandonare le scelte alimentari corrette ovvero quelle basate sul per specifiche situazioni (il cui uso prevede gz‘l’i”e‘:elopsg(')‘r’:P°"
. . . . . . H i 'avi 5
modello mediterraneo, 'unico scientificamente riconosciuto protocolli basati sull'evidenza) Sela_t:_ne _ed_caramelle per lo sport
. . . . . . . asti liquidi
come prevenzione delle principali patologie cardiovascolari e Prodotti per lo sono prodotti specifici utili per fornire una | Proteine del siero di latte
metaboliche; fonte pratica di nutrienti quando é impraticabile consumare |Barrette energetiche
’ alimenti d'uso comune Elettroliti
i i i i i j i clinic; | Integratori o farmaci:
A\ cccedere nelle dosi, facendo un uso inappropriato o smodato Integratori o faraci: vengano usati per trattere problemi clinici, ||Me0rator o farmac
.. . . . . . incluse carenze nutritive diagnosticate. Richiedono, pertanto, Int 9 tori di f
degli integratori oppure utilizzare prodotti contaminati da prescrizione o consiglio e supervisone da parte di un medico ;r;g:iigi” i ferro
ingredienti tossici e/o vietati; Gletlo Gra: @ Clis el SRS AR Multivitaminici/minerali

Aiuti_ergogenici: wtili per contribuire al miglioramento del/a |Vitamina D
. : EN : prestazione sportiva se  con pi j indliviauali sotto | njyi
A confidare, piuttosto che sulle proprie capacita, unicamente /5 drms & mp G e et ® o e e |
sull'aiuto di un “supporto esterno” per migliorare la qualificato. Sebbene sussista un'evidenza di base per /uso di |Beta alanina
. . . biettivi di i questi prodott; spesso é necessaria una ricerca supplementare |Bicarbonato
prestazione sportiva € per raggtungere obiettivi di successo, con 1 per ottimizzare i protocolli per ['uso specifico e individuale. Succo di barbabietola/nitrati
rischio di cadere facilmente nell'abuso di sostanze dannose Sreating

' .
per lorgamsmo. WWW.AUSpOrt.gov.au/ais /1 it Ie I
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Gruppo B Integratore

Prodotti che necessitano di ulteriori studi

Polifenoli alimentari: sostanze chimiche di |Polifenocli alimentari:

origine alimentare con azione bioattiva, tra |Quercitina, Succo di amarene,
cui attivita antiossidante e antinfiammatoria. |Bacche esotiche (acai, goji etc),
Possono  essere  consumati  in  forma |Curcumina

alimentare o come prodotti chimici isolati.
Altri:

Vitamina C ed E come
antiossidanti, Carnitina, Acido beta
idrossibutirrico (HMB), Glutamina,
Olii di pesce, Glucosamina

WWW.ausport.gov.au,/ais/1

Gruppo C Integratore

Prodotti che non Rientrano in questo gruppo i prodotti dei gruppi A
hanno alcuna prova e B non utilizzati secondo protocolli approvat;
significativa di effetti i . .
benefici /‘no/tre, se una sostanza o un /ﬁgred/gnte di un
integratore non é elencata/o nei gruppi A, B o D,
probabilmente appartiene a questo gruppo.

I gruppo C é stato semplificato rimuovendo i
nomi dei singoli composti dopo aver riscontrato
che i prodotti acquisivano notorieta e venivano
percepiti come speciali a causa del loro
inserimento in questo gruppo.

www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements/

Gruppo D Integratore

Prodotti vietati o ad alto |Stimolanti: efedrina,  stricnina, sibutramina, DMAA,

rischio di contaminazione DMBA, aI:m s.tlmolantl-erborlstla ) ;

con sostanze dopanti Precursori di ormoni e promotori ormonali DHEA,
0 SWS;EDA pa Androstenedione,  19-norandrostenione/olo,  Tribulus
Lista WADA terrestris e altri promotori del testosterone, polvere di
radice della Maca

Peptidi e altri rilascianti dell'ormone della crescita (GH):
sebbene siano a volte venduti come integratori (o
descritti come tali), da un punto di vista tecnico tali
sostanze sono di solito prodotti farmaceutici non
approvati.

Beta 2 agonisti: Higenamina (norcolina, norcoclaurina)

Altri: glicerolo utilizzato per strategie di reidratazione/
iperidratazione - vietato perché rientra tra i cosiddetti
"plasma-expander"; colostro - non raccomandato dalla
WADA a causa della presenza di numerosi fattori di
crescita nella sua composizione

WWW.ausport.gov.au/ais /1

Prodotti dietetici ed integratori per lo sportivo:
evidence behind the claims

On the basts of the data presented, the Panel concludes that a cause and effect
relationship has NOT been established between the consumption of creatine and

® an increase in endurance capacity,

® an increase in endurance performance.

EFSA Journal 2011;9(7):2303

On the basis of the data presented, the Panel concludes that a cause and effect
relationship has been established between the consumption of creatine and an
increase in physical performance during short-term, high intensity,
repeated exercise bouts.

The Panel considers that in order to obtain the claimed effect, 3 g of creatine
should be consumed daily. The target population is adults performing high-

intensity exercise.

EFSA Journal 2011;9(7):2303

Effetti sulla prestazione

La maggior parte, ma non tutti gli studi
indicano che l'integrazione con creatina migliora
significativamente la capacita di produrre
elevata forza e potenza muscolare durante serie
di esercizi massimali di breve durata: come
massima potenza espressa al ciclo- e remo-
ergometro, sprint massimale su nastro, prove di
nuoto, ecc.

I miglioramenti pii significativi si sono tendenzialmente
registrati negli ultimi (5°-6°) esercizi della serie con intervalli fra
esercizio di 20™-60". Gli esercizi effettuati erano massimali, di
potenza tale da essere sostenuti solo per pochi secondi.

Considerazioni di fisiologia muscolare (ACSM 2000)

¢ L'integrazione con creatina non simula
alcun  adattamento  muscolare  mediato
dall’allenamento; infatti né I'attivita di potenza
e/o capacita aerobica né quella anaerobica
sembrano significativamente aumentare la PC,
C e Tattivita della PCkinasi.

e Sebbene la prestazione muscolare sia
nettamente aumentata dalla presenza del
sistema PC/C, questo non ¢ indispensabile
come invece DIATP per la contrazione
muscolare.

¢ Non c’¢ prova che la creatina stimoli direttamente la
sintesi proteica muscolare e quindi non sembra
essere dimostrabile un qualsiasi effetto anabolico.

Posizione Ufficiale del Commissione Medica
della British Olympic Association
2000

La creatina ¢ una sostanza naturale presente in quantita
considerevoli nei cibi ed ¢ incorretto classificarla come farmaco.

La Commissione non incoraggia né appoggia Ulutilizzo di
integrazione con creatina.

La Commissione evidenzia che le situazioni in cui la prestazione
¢é sicuramente migliorata sono limitate (sprint ripetitivi).

11 pericolo dei sovradosaggi usati nei periodi di carico non é
quantificabile, considerando che molte sostanze naturali se assunte in
eccesso possono essere pericolose (es. vitamina A)

La Commissione non raccomanda I’ integrazione con
creatina.
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Prodotti dietetici ed integratori per lo sportivo:
evidence behind the claims

EFSA Journal 2010;8(10):1790

On the basis of the data presented, the Panel concludes that a cause and effect
relationship has NOT been established between the consumption of BCAA and
= growth or maintenance of muscle mass,
attenuation of the decline in muscle power following exercise
at high altitude,
faster recovery from muscle fatigue after exercise,
= imp. of cognitive function after exercise,
reduction in perceived exertion during exercise,
and “healthy immune system”.
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Integratore “casalingo”
di amminoacidi ramificati.
Alimento

Pro- Amminoacidi ramificati CHO
Quantita teine (BCAA) (g)

(8) (&) Valina Isoleucina Leucina
(mg) (mg) (mg)

Lipidi
(g)

Energia
(kcal)

Rosetta 4,5 234,50 187 3455 288 095 1345
(50¢g)
Bresaola 24 1265,25 1206 198825 / 1,95 113,2
(758)

(125 g) =
BCAA tot. 5226,5 @l
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INTEGRATORI: se li conosci...
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Med Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709-31
JADA. 2009 Mar; 109 (3): 509-527.
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ze ormonali (GH, insulina, one) oppure di ificare altre attivita fisiologiche al fine di promuovere la cre-

ministrazione sul GH non hanno fornito elementi in grado di provare un qualche effetto ergogenico. Molti effetti re-
clamizzati sono solo supposti, come & dimostrato dai pochi studi, ben controllati e correttamente eseguiti, condotti
su molte di queste presunte sostanze nutrizionali ergogeniche.

Da: Williams, 1993 (modificata).

Da: Institute of Food Technologies (www.faseb.org/
ascn/fansal.htm).
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