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Da cosa dipende la performance
sportiva?
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Ma di cosa ha bisogno il nostro
organismo?

e Carboidrati

* Grassi

* Proteine

* Oligoelementi
 ,Phytochemicals”
* Vitamine

* Acqua



Ma dove li troviamo?

e Carboidrati

* Grassi

* Proteine

* Oligoelementi
 ,Phytochemicals”
* Vitamine

* Acqua
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Dolci, spuntini salati
e bibite ricche in energia
)
P =

Oli, materie grasse
e frutta oleaginosa

.

Latte, latticini, carne,
pesce e uova

\
( .. .
Cereali integrali

e leguminose...
\

f
Verdura

e frutta

Bibite
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Piramide Societa Svizzera di Nutrizione
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Sedentario, persona attiva fisicamente,
atleta?




Metabolismo basale

* Dispendio energetico di un organismo a riposo



Table 1. Formulae for the prediction of BME

Metabolismo basale

gEatment of Health, UK 1991)

ﬂQE REQI'EESiDﬂ fo a for
range daily BMR
(years) (MJ/day)
Men 10-17 0.074(wt)*+ 2.754
18-29 0.063(wl) + 2896
30-59 0.048(wt) + 3.653
60-74 0.0499(wt) + 2.930
Women | 10-17 0.056(wl) + 3.434
18-29 0.062(wt) +2.036
30-59 0.034(wi) + 3538
60-74 0.0386(wWt) +2.875

*(wi) = body weight in
kg

For example, to calculate daily BMR
for 25-year-old male weighing 70kg,
use comrect calculation from Table 2:

0.063(70kg) + 2.896 = 7.306 MJ/day

To convert MJ to kcal, divide by
0.0042:

7.306/0.0042 = 1740 kcal/day

I5 1740 kcal igthe amount of

nergy the bogguses just to keep this
yomeaaaeefh ctioning daily without
any physical activity or eating etc. It is
the baseline figure (assigned an EE
value of 1.0) from which additional
energy intake to match energy needs
must be calculated.




Fabbisogho energetico

o 1500-2000 Kcal PUEELEIE L

Sedentario Atleta




Indice dell’attivita 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



Fabbisogho energetico

Carboidrati

* Grassi

* Proteine

* Oligoelementi
* ,Phytochemicals”
* Vitamine

* Acqua

Attivita
fisica

500-5000 Kcal

1500-2000 Kcal USSR
di base

Ssiv:jole O
Ol DASE
Giornata TV

Giornata sportiva




Fabbisogno di una ora di attivita fisica:

* Calorico: 200-800Kcal
e |drico: 200-800mI| acqua
e Zuccheri-grassi: 50-200g

* Walking /corsa: 1Kcal/Km/Kg di peso corporeo
* Persona di 60Kg

* 10Km

* 600Kcal

* 100g di cioccolato: 550Kcal " A
e 200g di panettone: 720Kcal

~aT -



Atleta

e >5-6-15 ore/settimana

* Brucia grandi quantita di substrati soprattutto nella
muscolatura

— Carboidrati
— @Grassi
— Proteine

* Necessita vitamine, oligoelementi, antiossidanti, ecc.
in quantita maggiori



La piramide alimentare
per tutti

Basata sulla piramide alimentare per adulti sani proposta
dalla Societa Svizzera di Nutrizione
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Porzioni della
piramide base



Strategie specifiche per o sport

* Fabbisogno energetico

* |dratazione

* Competizione, allenamento
* Recupero

* Controllo del peso



Strategie specifiche per
lo sport

Fabbisogno energetico
Idratazione
Competizione, aIIenamento/
Recupero
Controllo del peso

Alimentazione di base

Supplementi (integratori)
specifici

Vitaminici
Sali minerali
Energetici
Proteici
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Performance

Strategia nutrizionale
Dieta normale
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Performance

Strategia nutrizionale
Dieta normale

Errori






Quanto bere?



Quando bere?

, Prima ora Ultima ora
Colazione Cena



Quando bere?

Colazione Cena



Cosa bere?

/ Importante: \ / Business: \

-Caffeina
-Taurina
-Carboidrati -L-Carnlt.lna
_Sale -GIutaml\na
_Acqua -Guarana
-Vitamine
-Magnesio
-Calcio
-Ferro

-Ecc.

VAN




Carboidrati



Carboidrati

60-80gCHO/ora

, Prima ora Ultima ora
Colazione Cena



Carboidrati

Colazione Cena



Proteine



Fabbisogno proteico

« Sedentario: 0,8 g/Kg/di
« Atleta: 1,5-1,8 g/Kg/di

* Meglio se di origine mista
animale-vegetale



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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Adattamenti “biopositivi”

“Fatica”



Adattamenti “biopositivi”

Seduta allenante
competizione

“Fatica”



Adattamenti “biopositivi”

Seduta allenante
competizione

N

recupero

“Fatica”



Adattamenti “biopositivi”

“Fatica”



Adattamenti “biopositivi”

“Fatica”



Adattamenti “biopositivi”

“Fatica”



Adattamenti “biopositivi”

T

Sovrallenamento

“Fatica”



Il recupero dopo l'allenamento

e Checosacela
fatica?
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La fatica

L'incapacita da parte del
muscolo di sviluppare
ulteriormente una data
tensione
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La fatica

* Accumulo di:
— acido lattico
— scorie
— calore

e Mancanza di:
— glicogeno
— acqua
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Adattamenti “biopositivi”

Seduta allenante Supercompensazione
competizione \

‘ v\\ Senza recupero nessun
/ beneficio dell’allenamento

“Fatica”



Il recupero dopo |'allenamento

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

* |'allenamento puo dare i suoi
frutti solo se la dieta e
adeguata

e Fondamentale I'assunzione di
carboidrati e proteine



Il recupero dopo |'allenamento

 Dopo ogni allenamento
“pesante”:

e 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

SVELTi, AV

LN ALTRO,




Integratori alimentari

Vantaggi: Svantaggi :
-Compensano ev. carenze -COSt! .
-Praticita -Uso improprio
-Comodita -Effetti collaterali

-Formulazione ottimale -Contaminazioni (doping)
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'imbarazzo della scelta
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Proteine

Creatina

Leucina

BCAA

Glutamina
Colostro

Tribulus terrestris
DHEA

ZMA

Caffeina

Efedrina

Sinefrina

The verde
Metilhexaneamina

Carboidrati

Taurina

Caffeina
Bicarbonato di sodio
Antiossidanti

L Carnitina
Beta-alanina

Multivitaminici
Vitamina D
Acidi grassi Q3
Glucosamina
‘Antiossidanti\

> Selenio
Elettroliti

“<p




* Rosso: nessun effetto o doping




Carboidrati
Taurina
Catfeina
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Piano alirnantare

ACTIvVIta TISICa




Caffeina
Non e un alimento
Caffe, cioccolata, cola, Red bull e
simili
Trimetilxantina




Efficacia

s
Uso smodato in determinati sport
Endurance

Velocita, forza resistente

Meccanismo ancora incerto

— aumento degli Acidi Grassi Liberi

— stimolo centrale

— stimolo del motoneurone e della cellula muscolare



Change in Time with Caffeine (min)

Placebo Time (min)

Figure 1

A summary of studies that have examined caffeine ingestion and endurance time i.e. exer-
cise time to exhaustion. Each data point represents the mean difference in endurance time
from the placebo trial. The horizontal line represents zero, i.e. no difference from placebo



Innocuita

 Alle dosi efficaci
sicuramente innocua

* Tremore, irritabilita,
Insonnia

e |l Caffeina pura !l E non
caffe cioccolata o simili

L



Legale, etico

L

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

e Etico?

Substanzen mit caffein gefunden einblenden

Coffein

Coffeinum
Im Wettkampf

Fur diese Substanz / diesen Wirkstoff gibt es
gemass aktueller Dopingliste keine Beschrankung
im Wettkampf.

Ausserhalb des Wettkampfs

Fur diese Substanz / diesen Wirkstoff gibt es
geméass aktueller Dopingliste keine Beschrankung
ausserhalb des Wettkampfs.



e Aminoacidi a catena ramificata

BCAA CAPSULES

Schreiben Sie die erste Kundenmeinung

Kapseln mit den verzweigtkettigen Aminosauren (BCAA) Leucin, Valin
und Isoleucin im Verhaltnis 3:1:1.

Eiweiss unterstitzt das Wachstum und den Erhalt der Muskeimasse.
Verzweigtkettige Aminosauren (engl. branched-chain amino acids) sind
im Vergleich zu intakten Proteinen schneller verfiigbar.

292.-/Kg

VERFUGBARE VERPACKUNG SEINHEIT
Dose 255 g (350 Kapseln)

CHF 48.00 F a
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* Creatina



Nesuna efficacia, possibili effetti
collaterali, doping

e |L-Carnitina



Dhea kaufen-Dehydroepi

Nesuna efficacia, possibili effetti
collaterali, doping

ndrosteron-Dhea bestellen-Dhea Shop - Windows Internet Explorer
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\.l Vitamarket.net

> 5 Hip-5-HTP

»

DHEA 50 mg 180 Kapseln

[TR1-00122]

€79-66 €29.50

F+ Anti Aging

s Artemisinin13C
»» Bodybuilding

»» Dhea-7-Keto

3> Gaba

5> Gelenke

»» Germanium

s> Hgh hormone
s> Melatonin

» HADH

»» Natural Krebsmittel
s> Potenzmittel

»» SAM-e-SAMe

»» Schiaf-Erholung

—

() In den Korb

Natural DHEA 50 mg 180 Kapseln

Unser Powerhormon ist das DHEA, =in Vorhormen fiir alle anderen Sexuslhormone. Bei Mannern wandelt es sich auch in Ostrogen um. Fallt DHEA weg, haben dis Manner nicht nur sinen Leistungsabfall, sendern such zu wenig Ostrogen und dsmit shnliche Symptome wis die Frauen in den Wechssljahren: Sie
lizgen morgens klitzchnzss im Betr, Deshalb sollte man DHEA und dzmit die Ostrogene bei Mannern ausgleichen

DHEA ist die Vorstufe sowehl fiir die ménnlichen Sexualhormene (Androgene), als auch fir weiblichen Sexualhormone

DHEA wurde 1334 von Butenandt und Dannenbaum im Urin entdeckt, 1954 gelang erstmals die Isclierung aus Blut,

DHEA Jzde Tablatts von

ist ein Hormon (Dehydrospiandrosteron) der Nebenniere.
Alter odar indivi sb.

Wiszenschaftler haben entdecke, dass die Einnahme von mit DHEA zu besseran Ergebniszen fihrte, DHEA zirkuliert im Kérper aufgrund seiner Fettlgslichkeit problemles und bindet sich im Innern der Zellen: DHEA Sulfate (DHEA-S) kénnen anhand sines Spaicheltestas problemlos =
festgestellt werden.

Es ist innarhalb der Zellen in g

und G Ob =5 vorwisgand in Androgenen (mannlichas Hormon] oder Ostrogenan (weiblichas Hormon) auftaucht hingt untsr andaram ven Faktoran wis

@- enlarge

DHEA Max staht fiir maximale Absorption. Die gleichmiBige Freigabe des DHEA 3n den Kérpar kann in sinem 12-15 Stundenzeitraum gewshrleistat warden. Dadurch wird der Krper kanstant, sber nicht ibarhht mit den vielsaitigan Vortailen des DHEA's barsichert.

das van der Nebenniere produziert wird, DHEA wird im Kérper in mnnliche oder weibliche Hormane konvertiert, abhangig vam Alter, Geschlecht und Gesuncheitszustand. Di interne Praduktion des DHEA nimmt im Alter , inshesondere ab dem 40 Lebensalter ab, Die
Aufrechterhaltung der normalen DHEA Werts hangt ab von der Erhaltung sines gesunden Gemiits, eines gesunden Geschlechtstrisbes und gesundem Knochenbaus, DHEA stellt auch sine wesentliche Ralle bei der Unterstiitzung eines gesunden

¥ und Here- Kr ¥ ar

»» Testosteron
> Vitamine
3 Yohimbe DHEA ist ein Steroidh
s> Abnehmen

Gemab einer pl ten
-

CLICK 0 VERIFY

die im Februar in den Archiven der Psychiatrie wurden, hat sich das eron (DHEA) als effektiv bewiesen bei der efiektiven Bekampfung von geringen und schwerwiegenden Depressionen ven Patienten mittleren Alters,

Forschungen, die am National Institutes of Mental Health stattfanden, haben herausgestellt, dass die Ergdnzung mit DHEA Depressionen in Minnern und Frauen deutlich reduziert wurden, Die Testpersonen hatten sich einer DHEA Einnahme von 6 Wochen unterzogen, (Barclay, LMD, Medscape Med News, 2005,

Neue Fo Jan, 24, 2006 -

(DHEA) ist ffektive Therapie fiir bei HIV/AIDS Patienter 5B ei ihe, die in der

des American Journal of Psychiatry erschien.

DHEA ist sin schwach aktives Androgen, das als Vorlsufer des Testosteron und Estradiol dient, Diese Hormane kinnen sinen positiven Einfluss auf das Gemit von Patienten ausiben, wenn sie ven sulen zugsfihrt werden, AuBerdem bestatigen die Autersn disser Studie, dass DHEA die Anzahl der insulin-shnlichen Faktoren erhsht,
was wisderum zu zinem Anstieg der Wachstumshormone fuhrt. Ein Mangel an Wachstumsharmenen wird gleichgesstat mit ciner depressiven Grundhaltung.

Ein fortschraitznder Abfzll der DHEA Werte kann zuch sine lich:
Mencal Health unterstitzt diese Studie.

Rolle beim des Aidsviruses unter HIV Infizierten spislen. Bei ihrer neuesten Studie vergleichen Forscher das DHEA mit sinem Plazebo bei der Behandlung ven milder Depression unter einer Vielzahl von HIV Patienten. Das National Institures of
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- als Ih steht DHEA in Relation mit der Produktion des Hormons Kortikeid, welches aufgrund Stresses in der Nebenniere produziert wird . &78:68 €35.00
Dennoch, Strass st sin 2ssentieller Faktor fiir den Abfall von DHEA beginnand mit dem 30 Lebensalter, welcher begleitet wird durch den Umstand ansteigender Krankheitsanfalligkit, welches wisderum bedingt wird durch die Verlangsamung des Alterungsprozasses.
EUR
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THERMOGENIC

% HYDROXYCUT.

Products

ADVANCED

New Formula

An Industry Leader
The Hydroxycut Brand has
remained an innovative industry
leader. Now the Makers of
America's #1 Selling Weight-
Loss Supplement Brand '07-
08**, bring you NEW
Thermogenic Hydroxycut Advanced!

Introducing a New Formula

You deserve the very best, so put your trust in the
power of new Thermogenic Hydroxycut®
Advanced and discover what this exciting new
formula can do for you! Thermogenic Hydroxycut
Advanced contains a primary ingredient that
delivers the type of real benefits you want — boost
your metabolism to burn more calories and
increase your energy.

20Vt
€ all-natural
Antioxidants

All-Natural Goodness

Newy Thermogenic Hydroxycut Advanced contains
the goodness of all-natural ingredients such as
goji, acerola and blueberries. Plus, this remarkable
newy formula includes vitamin C for advanced
antioxidant support.

Rapid-Release Caplets

Newy Thermogenic Hydroxycut Advanced is
encased in Rapid-Release Caplets to deliver ultra-
fast dispersion of its effective ingredient.

Easy to Use
Newy Thermogenic Hydroxycut Advanced is easy
to take — just two servings a day is all you need.

| EAY

THERMOGENIC

HYDROXYEUI
ADVANCED

~ ~ ,»1..,' ¢

¥

Committed
to Quality

Purity & Quality

e All of our ingredients are thoroughly tested to
ensure the highest standards of quality and
purity.

® |ndustry-leading quality assurance and
manufacturing practices are rigorously
conducted on a continuous basis to ensure that
the purity and quality of our products are
stringently maintained.

Instant Drink Packets
Also Available

Also look for neww Thermogenic Hydroxycut™
Advanced Instant Drink Packets. The same great
benefits with a true WildBerry taste sensation!
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Effetti indesiderati degli integratori alimentari Hydroxycut

e-Learning
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L'Ufficio federale della sanita (UFSF) pubblica mette in guardia dall'assunzione di integratori
alimentari «Hydroxycuts, Secondo informazioni giunte dalla Finlandia e dagli Stati Uniti,
gquesti prodotti commercializzati via Internet possono essere all'origine di gravi lesioni
epatiche.

Leggi tutto ...
Rapporto annuale 2008 }
Per la prima wvolta il rapporto sulla lotta al doping in Svizzera & stato elaborato da Antidoping

Svizzera. PARTNER:
Il rapporto, in tre lingue (tedeszco, francese, inglese) pud eszere scaricato dal sito. Un
esemplare su carta pud essere ordinato all'indirizzo info@antidoping.ch.

Lista del doping

> Rapporto annuale 2008 (997 KB) Potet i Ia list
otete scaricare 1a lizta

attualmente in vigore cliccando

DOWNLOAD




* Ephedrin

* Pseudoephedrin

Effetto classe D

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
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Michael Morand (Laufsport) fiir sechs Monate
gesperrt

Ittigen, 19. Dezember 2012. Die Disziplinarkammer fiir Dopingfalle
von Swiss Olympic hat Michael Morand (Laufsport) des Dopings mit
dem spezifischen Stimulans Octopamin fiir schuldig erklart. Er war
am 12. August 2012 anlésslich einer Wettkampfkontrolle beim
Berglauf Sierre-Zinal positiv getestet worden. [mehr]

Newsmail 41 - App-Version 2.0 als
Weihnachtsgeschenk

Ausgabe 41, Dezember 2012: In Newsmail 41 prasentieren wir
exklusive Einblicke in das demnéchst erscheinende Update unserer
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Home Medikamente CH

Abfrage

App

Ubrige Lander

Haftungsausschluss

Ich bin: Medikament erhalten/gekauft in:

B B

Ahnliche Seiten

| Ausnahmebewilligung

[T Ja, ich akzeptiere die Nutzungsvereinbarung: jetzt lesen

Name des Name der Substanz /
Medikaments: des Wirkstoffs:

ODER

Missen Sporttreibende eine verbotene Substanz oder
Methode einnehmen, respektive anwenden, gibt es die
Mdoglichkeit einen Antrag fiir eine Ausnahmebewilligung zu
therapeutischen Zwecken (ATZ) zu stellen. weiteresen

& Internet | Modalita protetta: attivata
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Abfrage

App

Ubrige Lander

Haftungsausschluss

~

Home Medikamente CH

" » a
r Medikamentendatenbank

Ich bin:

Arzt [~] [schweiz  [+]

Medikament erhalten/gekauft in: AhnEche Seiten

! Ausnahmebewilligung
Ja, ich akzeptiere die Nutzungsvereinbarung: jetzt lesen

Name des Name der Substanz /
Medikaments: des Wirkstoffs:
ventolin| ODER

@ VENTOLIN Diskus Multidos Inh Plv 200 mcg a
@ VENTOLIN Dosieraeros 100 mcg

@ VENTOLIN Inf Konz 5 mg/Sml oder
a
@ VENTOLIN Inhal L6s 0.05 % Eo o
igung zu
? VENTOLIN Inhal Lés 0.5 % irlesen

® VENTOLIN Inj L6s 0.5 mg/ml
@ VENTOLIN Sirup 2 mg/5ml o Zucker

@ Internet | Modalita pro
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Arzt [~] |Schweiz [~]

Ahnliche Seiten

| Ausnahmebewilligung
Name des Name der Substanz / dsnahmebewiligun

Medikaments: des Wirkstoffs:

VENTOLIN Dosieraeros 100 OPER

Uberprufen Uberprufen

Miissen Sporttreibende eine verbotene Substanz oder
Methode einnehmen, respektive anwenden, gibt es die
Méglichkeit einen Antrag fiir eine Ausnahmebewiligung zu
therapeutischen Zwecken (ATZ) zu stellen. weiterlesen

Medikamente mit VENTOLIN Dosieraeros 100 einblenden
mcg gefunden

VENTOLIN Dosieraeros 100 mcg

Im Wettkampf

/A Formoterol und Salbutamol unterliegen einem

! Grenzwert. Erlaubt ist gemé&ss Dopingliste eine
maximal Dosierung von Salbutamol von 1600
mecg pro 24 Stunden und von Formoterol von 54
mcg pro 24 Stunden.

Ausserhalb des Wettkampfs

A\ Formoterol und Salbutamol unterliegen einem
yimy Grenzwert. Eraubt ist gemé&ss Dopingliste eine
maximal Dosierung von Salbutamol von 1600
mcg pro 24 Stunden und von Formoterol von 54
mecg pro 24 Stunden.

Informationen fiir Fachpersonen Mehr

- e Internet | Modalita pro
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Arzt |T| Schweiz |T|

Ahnliche Seiten

| Ausnahmebewilligung
Name des Name der Substanz / ysnahmebewliqun
Medikaments: des Wirkstoffs:

TRIOFAN Schnupfen Dosier ~ OPER

Uberpriifen Uberpriifen

Miissen Sporttreibende eine verbotene Substanz oder
Methode einnehmen, respektive anwenden, gibt es die
Mdéglichkeit einen Antrag fiir eine Ausnahmebewilligung zu
therapeutischen Zwecken (ATZ) zu stellen. weiterlesen

Medikamente mit TRIOFAN Schnupfen einblenden
Dosierspray Erw/Kind gefunden

TRIOFAN Schnupfen Dosierspray Erw/Kind

Im Wettkampf

Fiir dieses Arzneimittel gibt es gemass aktueller
@ Dopingliste keine Beschrankung im Wettkampf.

Ausserhalb des Wettkampfs

Fiir dieses Arzneimittel gibt es gemass aktueller
@ Dopingliste keine Beschriankung ausserhalb des
Wettkampfs.

Informationen fiir Fachpersonen Mehr

[3 @ Intern




¢ Schweizer Medikamentendatenbank

letzte Aktualisierung: 05.02.2013

Ich bin: Medikament erhalten/gekauft in:

| Arzt |T| | Schweiz |T|

Name des Name der Substanz /
Medikaments: des Wirkstoffs:

PECTOCALMINE N Sirupot ~ OPER

Uberprifen Uberprifen

Missen Sporttreibende eine verbotene Substanz oder
Methode einnehmen, respektive anwenden, gibt es die
Méglichkeit einen Antrag fir eine Ausnahmebewilligung zu
therapeutischen Zwecken (ATZ) zu stellen. weiteresen

Medikamente mit PECTOCALMINE N Sirup ohne =inblenden
Zucker gefunden

PECTOCALMINE N Sirup ohne Zucker

Im Wettkampf

Dieses Arzneimittel ist gemass aktueller
Dopingliste im Wettkampf verboten.

Fiir dieses Arzneimittel gibt es geméss aktueller
Dopingliste keine Beschrankung ausserhalb des
Wettkampfs.
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Problema delle contaminazioni

* 1 supplemento alimentare su 4
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