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“ . . . . l’intellettuale è il chierico del dubbio”
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DIETARY SUPPLEMENTS AND ERGOGENIC AIDS
The overwhelming number and increased availability of sports
supplements presents an ongoing challenge for the practitioner and
the athlete to keep up-to-date about the validity of the claims and
scientific evidence. Although dietary supplements and nutritional
ergogenic aids, such as nutritional products that enhance
performance, are highly prevalent, the fact remains that very few
improve performance (117–119) and some may cause concern.

[…] Dietary supplements or ergogenic aids will never
substitute for genetic makeup, years of training, and

optimum nutrition.

Med Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709-31                    JADA 2009 Mar; 109 (3): 509-527.



Fabbisogno energetico

Med Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709-31      JADA 2009 Mar; 109 (3): 509-527.

The fundamental differences between an athlete’s diet and that
of the general population are that athletes require additional
fluid to cover sweat losses and additional energy to fuel
physical activity. As discussed earlier, it is appropriate for much
of the additional energy to be supplied as carbohydrate. The
proportional increase in energy requirements seems to exceed
the proportional increase in needs for most other nutrients.

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





La Dieta Mediterranea ricca di cereali, frutta e

verdura e con le giuste fonti di proteine (pesce,

legumi, latte e derivati, uova e carne) è

l’alimentazione ideale per chi fa sport anche in

“tempo di Covid-19”.
COCKTAIL

ANTIOOSSIDANTE
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Nutrition plays a valuable integrated role in optimising
performance of elite players during training and match-play, and
maintaining their overall health throughout the season.

This requires relevant scientific evidence to be applied according to
the constraints of what is practical and feasible in the football setting.

An evidence-based approach to nutrition emphasising, a ’food first’
philosophy (ie, food over supplements), is fundamental to ensure
effective player support.
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Gruppo A

Prodotti dall’efficacia comprovata in alcuni sport e per
specifiche situazioni (il cui uso prevede protocolli
basati sull'evidenza)
Prodotti per lo sport: sono prodotti specifici utili per fornire una
fonte pratica di nutrienti quando è impraticabile consumare
alimenti d'uso comune

Integratori o farmaci: vengono usati per trattare problemi clinici,
incluse carenze nutritive diagnosticate. Richiedono, pertanto, la
prescrizione o il consiglio e la supervisone da parte di un medico
dello sport o altro professionista sanitario qualificato

Aiuti ergogenici: utili per contribuire al miglioramento della
prestazione sportiva se adoperati con protocolli individuali sotto la
direzione di un medico sportivo o altro professionista qualificato.
Sebbene sussista un'evidenza di base per l'uso di questi prodotti,
spesso è necessaria una ricerca supplementare per ottimizzare i
protocolli per l'uso specifico e individuale.

Prodotti per lo sport:
Bevande per lo sport
Gel per lo sport
Gelatine e caramelle per lo
sport
Pasti liquidi
Proteine del siero di latte
Barrette energetiche
Elettroliti
Integratori o farmaci:
Integratori di calcio
Integratori di ferro
Probiotici
Multivitaminici/minerali
Vitamina D
Aiuti Ergogenici:
Caffeina
Beta alanina
Bicarbonato
Succo di barbabietola
Creatina

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



Conclusion
Dietary supplements can play a small role in an athlete’s sports nutrition
plan, with products that include essential micronutrients, sports foods,
performance supplements and health supplements all potentially providing
benefits. Some supplements, when used appropriately, may help athletes to
meet sports nutrition goals, train hard, and stay healthy and injury-free. A
few supplements can directly enhance competition performance. However,
it takes considerable effort and expert knowledge to identify which products
are appropriate, how to integrate them into the athlete’s sports nutrition
plan, and how to ensure that any benefits outweigh the possible negative
side effects, including the potential for an ADRV.
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Sodium bicarbonate may be an effective
ergogenic aid as a blood buffer (role in acid–
base balance and prevention of fatigue), but
its use is not without unpleasant adverse
effects such as diarrhea.
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On the basis 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.

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.







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,
§ improvement of cognitive function after exercise,
§ reduction in perceived exertion during exercise,
§ and “healthy immune system”.

EFSA Journal 2010;8(10):1790



Integratore	“casalingo”	di	amminoacidi	ramificati	
(BCAA)

Alimento
Quantità

(g)

Proteine
(g)

Amminoacidi ramificati
(BCAA)

Carbo-
idrati
(g)

Lipidi
(g)

Energia
(kcal)

Valina
(mg)

Isoleucina
(mg)

Leucina
(mg)

Panino	
(100	g)	

9 469 374 691 58 1,9 269

Bresaola	
(60 g)

19 1012 965 1591 / 1,6 91

Totale		
(160	g)

28 1481 1339 2282 58 3,5 360

BCAA tot. mg 5102 = 5 g



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

Gruppo B

Prodotti che necessitano di ulteriori studi

Polifenoli alimentari: sostanze chimiche di
origine alimentare con azione bioattiva, tra cui
attività antiossidante e antinfiammatoria.
Possono essere consumati sotto forma di
alimenti o come prodotti chimici isolati.

Polifenoli alimentari:
Quercitina
Succo di amarene
Bacche esotiche (acai, goji etc.),
Curcumina

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



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

Gruppo C

Prodotti	che	NON	hanno	
alcuna	prova	significativa	di	
effetti	benefici

Rientrano in questo gruppo i prodotti dei
gruppi A e B non utilizzati secondo protocolli
approvati.

Inoltre, se una sostanza o un ingrediente di un
integratore non è elencata/o nei gruppi A, B o
D, probabilmente appartiene a questo gruppo.

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



Gruppo D

Prodotti vietati o ad alto
rischio di contaminazione con
sostanze dopanti

Stimolanti: efedrina, stricnina, sibutramina, DMAA,
DMBA, altri stimolanti erboristici

Precursori di ormoni e promotori ormonali: DHEA,
Androstenedione, 19-norandrostenione/olo, Tribulus
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/nutrition/supplements/



La frutta essiccata è la
soluzione spesso più
pratica per avvalersi
della frutta come fonte
di energia a rapido
utilizzo, soprattutto
perché ne sono
sufficienti piccole
porzioni per ottenere
un grande apporto
energetico.
Può costituire la
“razione d’attesa” da
utilizzare tra due
sedute di allenamento
o due sessioni
consecutive di gara.

Equivalente di un gel
di maltodestrine,, il
miele è ideale
soprattutto per quelle
discipline che
prevedono allenamenti
e gare di lunga durata.
Può anche essere
utilizzato, in
alternativa alla
marmellata, con pane
tostato o fette
biscottate nella
colazione che precede
l’impegno fisico.
Diversi studi
dimostrano una
correlazione tra l’uso
di miele e la riduzione
dello stato
infiammatorio post-
esercizio.

I biscotti leggeri
(ovvero con un
quantitativo di grassi
inferiore almeno al
10%) sono la miglior
scelta come “razione
d’attesa” tra due
sedute di allenamento
o due sessioni
consecutive di gara,
poiché la quantità è
facilmente modulabile
e si può adattare ad
esempio a quelle
situazioni in cui non si
conosce l’orario di
inizio della
competizione, poiché
ad esempio, dipende
dal termine delle gare
precedenti.

INTEGRATORI	ENERGETICI “CASALINGHI”

• 250 ml succo di 
frutta 
(meglio se al 100%, 
minimo 50%)

• 750 ml di acqua
• 1 g di NaCl

L’idratazione ottimale 
si
ottimale 
sorseggiando una 
bevanda isotonica 
(200-300 mOsm/L), 
fresca, dal gusto 
gradevole e che 
contenga: 
acqua, 
zucchero (30-60 g) e 
sodio)

INTEGRATORE	
IDROSALINO
“CASALINGO”



PRIMA

DOPO





Usare gli alimenti giusti al posto degli integratori protegge gli
sportivi e gli atleti da tre potenziali pericoli per la salute:

• abbandonare le scelte alimentari corrette ovvero quelle
basate sul modello mediterraneo

• eccedere nelle dosi, facendo un uso inappropriato o
smodato degli integratori oppure utilizzare prodotti
contaminati da ingredienti tossici e/o vietati (doping);

• confidare, piuttosto che sulle proprie capacità,
unicamente sull'aiuto di un “supporto esterno” per
migliorare la prestazione sportiva e per raggiungere
obiettivi di successo.

Conclusioni


