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I n un art icolo avevo già parlato in generale dell'int egrazione per il podista, abbiamo visto in se serviva o meno, e quali 
potevano essere eventuali prodot t i ut ili per il podista. Adesso vediamo in maniera specifica una eventuale corret ta, 
intelligente e com pleta integrazione. Analizzeremo tut t i i cost ituent i che pot rebbero servire al podista per recuperare 
meglio la fat ica muscolare ed energet ica, e fare in modo che l'organismo recuperi nel più breve t empo possibile. Pr im a 
di addent rarci nell'argomento specifico dell'int egrazione, vediamo una premessa su come siamo cost ituit i e di quali 
nut rient i il nost ro organismo avrebbe bisogno. 
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I l nost ro corpo si nutre di Carboidrat i,  Proteine, Grassi, Sali m inerali e Vitamine. Ogni sostanza introdot ta nel nost ro 
organismo e metabolizzata sot t o form a di cibo è un alimento. La dist inzione che viene fat ta riguardo ai pr incipi 
alimentari è quella dei 
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 ( carboidrat i,  proteine, grassi)  e 
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 ( vitamine e Sali m inerali) . Per 

i macronutr ient i si può affermare che a seconda delle calor ie che sviluppano bruciando, hanno un valore calorico e 
quindi un potere energet ico più o meno elevato. I nfat t i, 1 grammo di grasso sviluppa 9kcal, ment re 1 grammo di 
proteine e carboidrat i sviluppano 4 kcal. Ment re per quanto concerne i m icronut rient i si t rat ta di nut r ient i che non 
appor tano energia e quindi calor ie, ma la loro funzione è fondamentale per un corret to e completo funzionamento 
dell'organismo. Essi vengono definit i m icronutr ient i perché agiscono a dosi molto basse. Possiamo affermare che i �������� 	! "
�#��$ !

 e i % �#�
&'&�!  hanno una funzione energet ica e quindi il loro scopo è prevalentemente quello di fornire energia 
all'organismo;  le ( �� 
$*)	! +�)  hanno una funzione plast ica e il loro scopo è quello di r igenerare e ricost ruire i tessut i, 
muscoli, dopo lavoro fisico;  i , �
- !�./! +0)	���
- !  e le 1 ! $ ��.2! +�)  hanno la funzione di regolare i processi del nostro organismo. 
Per  fare in modo che il nostro organismo funzioni a "pieni giri"  è fondamentale che non ci sia la carenza di nessuna 
sostanza indispensabile. Premesso che, abbiamo un'alimentazione equilibrata, consum iamo Carboidrat i a basso indice 
glicem ico (
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valore biologico, come pesce in prevalenza, carne bianca, uova e prodot t i di soia;  Grassi 
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( con un solo 
doppio legame, come l'olio di oliva) , @ ��A � ����
��������  ( con due o più doppi legam i, come l'olio di soia) , lim itando o 
elim inando i grassi satur i;  assumendo anche molt a frut ta e verdura per assim ilare Sali m inerali, vitamine , fibre, 
vediam o quale integrazione pot rebbe servire in casi di necessit à, e come integrarsi.  
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L' integrazione nello sport  aiuta a reintegrare ciò che un at leta perde durante l'at t ivit à fisica. Gli int egratori hanno la 
loro ut ilit à se vengono presi nei casi di 
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 o per evit are carenze in occasione di uno sforzo fisico o per 

favorire il recupero dopo un allenamento o una gara. Quindi non si può parlare di integrazione per  il podista per tut to il 
per iodo dell'anno, ma ci possono essere dei per iodi più intensi della preparazione, o periodi di maggior st ress, com e 
l'estate, ove il caldo crea ulter iori disagi per il nostro organismo e non ci permet te di allenarci al meglio e di recupero 
nel più breve tempo possibile.  
 
Ci sono le 

&'30)�7'! E ! 7'G�)9��)�5'��+0"
)
 (quelle con i sali e i carboidrat i) ;  i 
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 (proteine concent rate;  m iscele di am inoacidi;  specifici am inoacidi, come quelli a 
catena ramificata;  piccole molecole azotate, com e la creat ina, la glutammina, la carnosina, la carnit ina e così via) ;  
singole vitamine o singoli m inerali, oppure m iscele delle une o degli alt r i. Ci sono anche 
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consentono di recuperare rapidamente dopo una gara o un allenamento e che contengono varie sostanze, ognuna delle 
quali aiuta il r iprist ino da un diverso punto di vista.  
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Nel corso di allenament i e di compet izioni (Gare brevi, Mezze Maratone, Maratone)  il dispendio energet ico r isult a 
elevato, per cui pot rebbe essere necessar io ricorrere a integratori specifici. Numerosi studi scient ifici hanno dimost rato 
che durante l'at t ività sport iva sono efficaci integratori energet ici con m iscele di carboidrat i, t ra cui 
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.  Al term ine dell'at t ività, bevande e barret te con carboidrat i agevolano il recupero delle r iserve 
energet iche muscolar i.  Dall'associazione di maltodestrine e frut tosio si ha un integratore energet ico veramente 
efficace, in grado di fornire carburante sia di pronto impiego, sia da consumarsi nel tempo, anche per più di un'ora. 
I nolt re negli ult im i anni si è venut i a conoscenza di alt r i Carboidrat i, " ^ &> �.]�
- $#:
-  	&�!  "  e " _ ��)>��-  >&�!  "  che permettono una 
maggiore velocit à di idratazione, maggior autonomia, miglior  digeribilit à e dolcezza moderata per il basso indice 
glicem ico. Questa integrazione va fat ta prima dell'at t ività e durante gli int ervalli o le pause. 
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Nel corso di at t ivit à sport ive prolungate (o durante periodi molto caldi) , la sudorazione può essere abbondante e 
l'int egrazione idrico salina da parte degli at let i è indispensabile per mantenere la piena efficienza. Le bevande ideali da 
assumere pr ima, durante e dopo lo sforzo fisico hanno precise carat terist iche che variano secondo la loro 
concent razione. Quelle più adat te si definiscono 
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• d ��e�
���f��9� @ ���'����� �
M0�  (prima della corsa) :  Quando l'obiet t ivo è dissetarsi, occorre scegliere soluzioni studiate 
apposit amente per reidratare. Le bevande di più rapida assim ilazione durante l'esercizio fisico sono, in 



generale, quelle con r idot to contenuto in carboidrat i (meno del cinque per cento circa)  e leggermente 
ipotoniche, cioè poco concent rate.  

• d ��e�
���f��g� �	��������� ��M��h�i� @ ���N�;��� ��M0�  (durante la corsa) : Per il podista, il problema della perdita di elet t rolit i 
( sali m inerali come sodio, potassio, magnesio, cloro)  è importante se l'at t ivit à è condot ta in un ambiente 
caldo e se viene ripetuta con una certa intensit à durante la set t imana, come avviene nelle fasi della 
preparazione. Per reintegrare ciò che si perde, risult ano indispensabili adeguate frazioni di sali m inerali,  in 
par t icolare magnesio e potassio sot to forma di aspartat i.  Quest i sali svolgono un ruolo ant i- fat ica, combat tono 
l'esaurimento muscolare e la com parsa dei cram pi.  
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• d ��e�
���f��v� @ ���#������� ��M0�  (dopo la corsa) :  Dopo l'esercizio fisico è indicata acqua con aggiunta di sali e di 
energia, in questo caso la bibita può essere più concentrata, cioè isotonica o ipertonica (molt o concent rate) . 
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Le proteine risultano essenziali per le funzioni vit ali del nost ro corpo, e quindi r ispet to ai sedentari, gli at let i hanno 
necessità maggior i di proteine e devono scegliere quelle di elevato valore biologico, che si t rovano in aliment i di or igine 
animale e forniscono gli am inoacidi necessari per  sintet izzare nuove proteine. Per  gli sport ivi,  se la normale 
alimentazione non copre i fabbisogni, sono ut ili integratori specifici. I l Fabbisogno Proteico dipende da diversi fat tori:  
Tipo di sport ;  Frequenza allenam ent i;  Metabolismo sogget to;  Dal sesso;  Dalla massa muscolare;  Dal grasso corporeo 
(diminuisce metabolismo) ;  Un Sogget to sedentar io avrà bisogno di un fabbisogno proteico pari a 0,8gr x kg peso 
corporeo;  ment re per  un sogget to at t ivo avrà bisogno di 1/ 2gr x kg peso. Per integrare c'è necessit à di assum ere 
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" . Gli am inoacidi sono circa vent i, dieci di quest i non possono essere sintet izzat i dall'organism o 
e, dunque, devono essere assunt i con l'alimentazione;  per  questa ragione sono definit i aminoacidi essenziali. Essi 
sono:  
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ut ilizzat i come produt tori di energia;  come supplemento anabolico (crescita) ;  come supplemento ant icatabolico 
(dist ruzione) . Gli am inoacidi ram ificat i si possono assumere pr ima di una compet izione di lunga durata e soprat tut t o 
dopo allenament i intensi o gare. L'obiet t ivo è quello di riparare le fibre muscolare depauperate e dist rut te dai t ant i 
chilometr i percorsi. Un am inoacido molto ut ilizzato per il recupero e non solo, è la glutammina fondamentale per:   

• I l sistema immunitar io  
• La mucosa intest inale  
• Ut ile nella prevenzione degli stat i di sovrallenamento  
• Aiuta tut t i i tessut i in rapido accrescim ento  
• Assunto insieme ai carboidrat i m igliora il r iprist ino glicogeno 
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(olio di pesce)  obiet t ivi:   

• Fluidifica sangue  
• Migliora capacità cardiovascolare  
• Riduzione infiammazione cronica  
• I ncremento efficienza cerebrale  
• Assunzione:  2.5 g di omega 3.  
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• Ant iossidante  
• Assunzione:  1gr  al dì granulare 

Premesso che l'integrazione, come abbiamo già menzionato, deve essere ut ilizzata solo in caso di necessit à, carenze, 
maggior  fabbisogno durante i per iodi intensi di preparazione, il m io consiglio è di ut ilizzare prodot t i "non da banco" , 
ma di aziende ser ie e che ut ilizzano le loro r isorse economiche per far r icerca in campo dell'integrazione per gli 
spor t ivi. Un prodot to che potrei consigliare in alcuni moment i dell'anno, è R2 SPORT, il quale possiede in sé tut t i le 
sostanze ut ili per  il recupero:  Carboidrat i,  Sali Minerali, Vit am ine, Am inoacidi, Glutammina, Ant iossidant i MCE.  
 
Ricordate che 
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