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DEFINIZIONE ATLETA

L'atleta è la persona che pratica  
con finalità amatoriali oppure
professionistiche ‐ uno sport



Aforismi sull’ atleta
• L'atleta ha bisogno del poeta, diceva Pindaro: il poeta era necessario al campione 

perché l'impresa fosse celebrata con versi monumentali. (André Scala)

• Gli atleti sono come bambini: non sanno niente della vita. Sanno solo allenarsi e 
gareggiare. E incontrano solo altri atleti. (Emil Zátopek)

• La resistenza è una parte di ciò che rende grande un atleta. (Bill Russell)

• Molta gente ritiene che io sia fin troppo fiducioso nei miei mezzi ma io credo di 
aver ragione quando sostengo di aver avuto le potenzialità di far bene in questo 
torneo. Non arrendersi mai è una qualità importante per ogni atleta. (Jo‐Wilfried
Tsonga)

• Negli atleti, lo stato di salute portato all'estremo 
è pericoloso; perché esso non può rimanere così, 
né restare a lungo stazionario, né migliorare, non 
resta che un cambiamento in peggio. (Ippocrate)

• Ogni atleta sogna una seconda possibilità. (Le riserve)

• Sono nato per fare qualcosa di speciale. Non ho paura degli avversari ma solo di 
non poter essere un atleta perfetto. (Carl Lewis)

• Un atleta ha un solo modo per realizzare pienamente la propria libertà: lottare 
liberamente per vincere. (Pier Paolo Pasolini)

• Un atleta non può correre con i soldi nelle tasche. Deve correre con la speranza nel 
cuore e i sogni nella testa. (Emil Zátopek





FINO AD OGGI
• Per ottenere il massimo dalla pratica dello sport 
si deve conoscere le basi del funzionamento 
dell’organismo durante lo sforzo fisico ed anche i 
principi della digestione.

• Modalita di assorbimento dei diversi nutrienti 
(proteine, carboidrati, grassi, vitamine ,sali 
minerali acqua)

• Tempi di digestione dei diversi alimenti
• Modalità di utilizzo correlata alle diverse tipologie 
di attività fisica

• Per ottenere il massimo dalla pratica dello sport si 
deve conoscere le basi del funzionamento  alle 
diverse tipologie di attività fisica
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OGGI E IN FUTURO
. L’obiettivo comune della preparazione nutrizionale di ogni 
atleta o amatore è il raggiungimento
• della composizione corporea ottimale,
• del miglior stato di idratazione 
• delle giuste riserve energetiche muscolari,
• prevenire cali glicemici durante l’attività,
• RIDURRE PROBLEMI GASTROINTESTINALI
• PREVENIRE INVECCHIAMENTO
Vanno tenuti in considerazione, inoltre, gli aspetti più 
soggettivi quali, soprattutto,
• la composizione corporea di partenza,
• eventuali patologie 
• ipersensibilità ad alcuni cibi,
• orari di lavoro e allenamento, 
• tempi di recupero e pre-gara.
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Using PubMed
Best matches for personalized nutrition

• Systems biology of personalized nutrition.van Ommen B et al. 
Nutr Rev. (2017)

• Precision Nutrition: A Review 
of Personalized Nutritional Approaches for the Prevention and 
Management of Metabolic Syndrome.de Toro-Martín J et al. 
Nutrients. (2017)

• Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of 
Canada, and the American College of Sports 
Medicine: Nutrition and Athletic Performance.Thomas DT et al. 
J Acad Nutr Diet. (2016)



Systems biology of personalized nutrition.van Ommen B et al. Nutr
Rev. (2017)



Precision Nutrition: A Review of Personalized Nutritional Approaches
for the Prevention and Management of Metabolic Syndrome.de Toro-
Martín J et al. Nutrients. (2017)







nutrigenetica



• Nutrition and 
soccer               
Firenze 2012‐
A.Olivotti







• 5HTT  TRASPORTATORE DELLA 
SEROTONINA 5    IDROSSI 
TRIPTAMINA

• DQ2 ‐DQ8 PRESENZA DEI GENI 
APLOTIPO HLA  CORRELATI  
CELIACHIA

• VDR RECETTORE VITAMNA D
• MTHFR 
METILENTETRAIDROFOLATO 
REDUTTASI

• SOD enzima super ossido 
dismutasi













GENI INFLUENZA DEL GENE

5HTT (SLC6A4) Adattamento allo stress ambientale/alimentare

ACE Sensibilità al sale

ADH1C Sensibilità all'alcool

APOC3 Olio di oliva (utilizzo)

CYP1A2*1F ‐ VDR Sensibilità caffeina

CYP1A2*1F Azione detossificante (secondo tipo di cottura)

GSTM1 Azione detossificante (utilizzo crucifere)

IL6 ‐ TNF Infiammazione generale

APOC3 ‐ LPL Sensibilità ai grassi saturi

MTHFR Metabolismo vitamine B

ACE ‐ PPARG Sensibilità a zuccheri e carboidrati raffinati

SOD2 Stress ossidativo

VDR Metabolismo vitamina D

LCT Sensibilità al lattosio

HLA DQ2/8 Sensibilità al glutine (morbo celiaco)
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PANNELLO SPORT
ACE
Regolatore pressione sanguigna ‐ Livelli di lipidi e glucosio ‐
Performance 
NOS3
Vasodilatazione
Apporto di O2 ai tessuti
PPARG
Produzione energetica
ACTN3
Contrazione muscolare rapida
VDR
Regolazione della formazione del collagene
Formazione e sostituzione dell'osso
Degradazione del tessuto connettivo
5HTT (SLC64)
Adattamento allo stress ambientale e alimentare
DIO1
Ormone regolatore della tiroide
SOD2
Stress ossidativo
MTHFR
Metabolismo vitamine B



Profilo resistenza/Potenza e Potenziale aerobico

Gene Variante                          Risultato                                         Effetto

ACE rs4646994                                  ID                                            Profilo intermedio

ADRB2rs1042713                             AG                                            VO2 max intermedio

rs1042714                             CG                                           Nessun impatto sulla forma fisica

AGT rs699                                    Met/Met Nessun impatto misurato

ACTN3 rs1815739                              CT                                          Vantaggio per il profilo di sprint e potenza, OKper la resistenza

BDKRB2 +9/‐9 INDEL                        DD                                           Associato con la resistenza

COL5A1 rs12722                                CC                                           Nessun impatto misurato su potere/resistenza

CRP rs1205                                         GG                                          VO2 max ridotto, resistenza ridotta

IL6 rs1800795                                    GC                                          Nessun impatto misurato su potere/resistenza

NRF rs7181866                                  AA                                         Nessun impatto osservato sul fitness

PPARA rs4253778                             CC                                          Associato con la potenza

PPARGC1A rs8192678                     GA                                          VO2 max ridotto, resistenza ridotta

TRHR rs16892496                             AC                                          Nessun impatto osservato su fitness

VEGF rs2010963                                 GG                                     Produzione di VEGF ridotta, potrebbe ridurre gli effetti del training 

VDR rs731236                                     TC                                           Nessun impatto sulla forma fisica



Cardiofitness

Gene Variante                    Risultato                                   Effetto

ACE rs4646994                    ID                                    Tieni sotto controllo il battito cardiaco

AGT rs699                       Met/Met L’ esercizio fisico ha un impatto positivo sul flusso sanguigno

BDKRB2 +9/‐9 INDEL           DD                                 Nessun impatto misurato

PPARGC1A rs8192678         GA                                  Controlla il tuo flusso sanguigno durante l’allenamento

PPARA rs4253778                 CC                                   Monitorare battito e pressione sanguigna



Recupero post‐allenamento e Predisposizione agli 
infortuni

Gene Variante       Risultato                                       Effetto                                          
CRP rs1205               GG                                   Tempi di recupero più lunghi                    
GSTM1 INDEL            D        Supporto nutrizionale consigliato per migliorare tempi di                            
recupero e neutralizzare i radicali liberi                                                                       
GSTT1 INDEL             I                                 Nessun impatto sulla forma fisica                                  
IL6 rs1800795            GC     Supporto nutrizionale consigliato per migliorare tempi di recupero, 
resistenza ridotta
L6R rs2228145         AA        Nessun impatto osservato su stanchezza e tempi di recupero 
SOD2 rs4880               CT           supporto nutrizionale per l’attività antiossidante  
TNF rs1800629            GG       L’esercizio regolare ha un impatto positivo sui tempi di recupero 
COL1A1 Rs1800012     TT               Tipico rischio di infortuni 
COL5A1 rs12722          CC              Tipico rischio di tendinopatia 
GDF rs143383               TT              Associata con aumentato rischio di tendinopatia



DA PUB MED

• Best matches for gene and sport:
• Ethics of genetic testing and research in sport: a position 

statement from the Australian Institute of Sport.Vlahovich N et 
al. Br J Sports Med. (2017)

• Stress-induced gene expression and behavior are controlled by 
DNA methylation and methyl donor availability in the dentate 
gyrus.Saunderson EA et al. Proc Natl Acad Sci U S A. (2016)

• ACTN3 R577X and ACE I/D gene variants influence
performance in elite sprinters: a multi-cohort
study.Papadimitriou ID et al. BMC Genomics. (2016)






