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Da cosa dipende la performance 
sportiva?

allenamento

tecnica

forza

resistenza

genetica

psiche

alimentazione

intelligenza

famiglia

fortuna

materiale



Ma di cosa ha bisogno il nostro
organismo?

• Carboidrati

• Grassi

• Proteine

• Oligoelementi

• „Phytochemicals“

• Vitamine

• Acqua



Ma dove li troviamo?

• Carboidrati

• Grassi

• Proteine

• Oligoelementi

• „Phytochemicals“

• Vitamine

• Acqua









Piramide Società Svizzera di Nutrizione

Tanto

Abbastanza

Quantità moderate

Un poco  

„Evitare“



Sedentario, persona attiva fisicamente, 
atleta?



Metabolismo basale

• Dispendio energetico di un organismo a riposo



Metabolismo basale



Sedentario Atleta

Metabolismo
di base

Fabbisogno energetico

Metabolismo
di base

1500-2000 Kcal



Indice dell’attività fisica

• Multipli del metabolismo basale

• 1.5 sedentario

• 2.0 persona attiva

• 2.5-3.0 atleta di resistenza ben allenato

• Maratona 2800Kcal

• 3.0 ±0.7 Tris Rotondo

• 6.0 Ironman finisher

atleta



Giornata TV Giornata sportiva

Metabolismo
di base

Fabbisogno energetico

Metabolismo
di base

Attività
fisica

1500-2000 Kcal

500-5000 Kcal

• Carboidrati

• Grassi

• Proteine

• Oligoelementi

• „Phytochemicals“

• Vitamine

• Acqua



Fabbisogno di una ora di attività fisica:

• Calorico: 200-800Kcal
• Idrico: 200-800ml  acqua
• Zuccheri-grassi: 50-200g

• Walking /corsa: 1Kcal/Km/Kg di peso corporeo
• Persona di 60Kg
• 10Km
• 600Kcal

• 100g di cioccolato: 550Kcal
• 200g di panettone: 720Kcal
• Ecc…..



Atleta

• > 5-6-15 ore/settimana

• Brucia grandi quantità di substrati soprattutto nella
muscolatura

– Carboidrati

– Grassi

– Proteine 

• Necessita vitamine, oligoelementi, antiossidanti, ecc. 
in quantità maggiori



La piramide alimentare 
per tutti



Strategie specifiche per lo sport

• Fabbisogno energetico

• Idratazione

• Competizione, allenamento

• Recupero

• Controllo del peso



Alimentazione di base

Strategie specifiche per
lo sport

Fabbisogno energetico
Idratazione
Competizione, allenamento
Recupero
Controllo del peso

Supplementi (integratori) 
specifici

Vitaminici
Sali minerali
Energetici
Proteici



Dieta normale
Strategia nutrizionale
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Dieta normale
Strategia nutrizionale

Errori
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Idratazione



Quanto bere?



Quando bere?

Colazione Cena
Prima ora Ultima ora



Colazione Cena

Quando bere?



Cosa bere?

-Carboidrati
-Sale
-Acqua

Importante:  Business:
-Caffeina
-Taurina
-L-Carnitina
-Glutamina
-Guaranà
-Vitamine
-Magnesio
-Calcio
-Ferro  
-Ecc.



Carboidrati



Colazione Cena
Prima ora Ultima ora

60-80gCHO/ora

Carboidrati



Colazione Cena

Carboidrati



Proteine



Fabbisogno proteico

• Sedentario: 0,8 g/Kg/dì

• Atleta: 1,5-1,8 g/Kg/dì

• Meglio se di origine mista 

animale-vegetale



Integratori proteici

• Whey protein

• Ovoalbumine

• Proteine idrolizzate

• Ecc.



Quando e quanto?

• Circa 2 g/Kg peso corporeo

• Circa 0,4g/Kg per pasto

• Indifferente quando….



La fatica
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“Fatica”

Adattamenti “biopositivi”



“Fatica”

Adattamenti “biopositivi”

Seduta allenante

competizione



“Fatica”

Adattamenti “biopositivi”

recupero

Seduta allenante

competizione



Adattamenti “biopositivi”

“Fatica”



“Fatica”

Adattamenti “biopositivi”



“Fatica”

Adattamenti “biopositivi”



“Fatica”

Adattamenti “biopositivi”

Sovrallenamento



Il recupero dopo l’allenamento

• Che cosa è la 
fatica?
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La fatica

• L’incapacità da parte del 
muscolo di sviluppare 
ulteriormente una data 
tensione
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La fatica

• Accumulo di:
– acido lattico

– scorie

– calore

• Mancanza di:
– glicogeno

– acqua
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“Fatica”

Adattamenti “biopositivi”

Senza recupero nessun 

beneficio dell’allenamento

SupercompensazioneSeduta allenante

competizione



Il recupero dopo l’allenamento

• Le prime 2-4 ore dopo uno 
sforzo intenso sono cruciali 
per il recupero

• L’allenamento può dare i suoi 
frutti solo se la dieta è 
adeguata

• Fondamentale l’assunzione di 
carboidrati e proteine



Il recupero dopo l’allenamento

• Dopo ogni allenamento 
“pesante”:

• 30 g di proteine con 60 
grammi di zuccheri

• Es. shake di proteine con 
barretta energetica



Il problema degli integratori e degli
alimenti ergogenici nello sport



Integratori alimentari

Vantaggi:
-Compensano ev. carenze
-Praticità
-Comodità
-Formulazione ottimale

Svantaggi :
-Costi
-Uso improprio
-Effetti collaterali

-Contaminazioni (doping)







L’imbarazzo della scelta
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Proteine
Creatina
Leucina
BCAA
Glutamina
Colostro
Tribulus terrestris
DHEA
ZMA
….

Carboidrati
Taurina
Caffeina
Bicarbonato di sodio
Antiossidanti
L Carnitina
Beta-alanina
…..

Caffeina
Efedrina
Sinefrina
Thè verde
Metilhexaneamina
…..

Multivitaminici
Vitamina D
Acidi grassi Ω3
Glucosamina
Antiossidanti
Selenio
Elettroliti
….



• Rosso: nessun effetto o doping

• Arancio: possibili effetti positivi
ma marginali

• Verde: effetti noti e sicuri



Proteine
Creatina
Leucina
BCAA
Glutamina
Colostro
Tribulus terrestris
DHEA
ZMA
….

Carboidrati
Taurina
Caffeina
Bicarbonato di sodio
Antiossidanti
L Carnitina
Beta-alanina
…..

Caffeina
Efedrina
Sinefrina
Thè verde
Metilhexaneamina
…..

Multivitaminici
Vitamina D
Acidi grassi 3
Glucosamina
Antiossidanti
Selenio
Elettroliti
Ferro
….



Proteine
Creatina

Carboidrati
Caffeina
Beta-alanina

Piano alimentare
Attività fisica

Probiotici
Vitamina D (se carente)
Ferro (se carente)
Calcio (se carente)



Efficacia documentata

• Caffeina

• Non è un alimento

• Caffè, cioccolata, cola, Red bull e 
simili

• Trimetilxantina



Efficacia

• Uso smodato in determinati sport

• Endurance

• Velocità, forza resistente

• Meccanismo ancora incerto
– aumento degli Acidi Grassi Liberi

– stimolo centrale

– stimolo del motoneurone e della cellula muscolare



Caffeina



Innocuità

• Alle dosi efficaci 
sicuramente innocua

• Tremore, irritabilità, 
insonnia

• !! Caffeina pura !! E non 
caffè cioccolata o simili



Legale, etico

• Fino al 2004: Doping se concentrazione 
urinaria >12yg/ml

• Etico?



Efficacia possibile ma non 
documentata

• Aminoacidi a catena ramificata

292.-/Kg



18.-



Efficacia possibile ma non 
documentata

• Creatina



Nesuna efficacia, possibili effetti
collaterali, doping

• L-Carnitina



Nesuna efficacia, possibili effetti
collaterali, doping

• Dehydroepiandrosteron (DHEA)







Effetto classe D

• Ephedrin

• Pseudoephedrin
Hydroxycut
Metabolife 356
Metab-o-Lite
Metacuts
Ripped Force
Ripped Fuel
Thermadrene
ThermaPro
Thermo Speed
Trim Fast
Ultimate Energizer
Ultimate Orange
Ultra Chromaslim
Xenadrine RFA-1
Yellow Jacket

3-Andro Xtreme
Adipokinetix
Amphetra-Lean
Animal Cuts
BetaLean
Clenbutrx
Diet Boost
Diet Fuel
Dyna-Burn Xtreme
Dymetradine
Xtreme
Herbal Energel
Herbalife
Pen-Fem















www.antidoping.ch



Problema delle contaminazioni

• 1 supplemento alimentare su 4



Grazie per l’attenzione!


