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Con I’incremento delle patologie
cardiovascolari e | fattori di
rischio che le determinano

ATTIVITA” FISICA & DIETA

Diventano strumenti important
per combatterli




ALTIVITA™ FISICA

a



L’attivita fisica ha lo scopo di migliorare le funzioni
cardio-circolatorie e respiratorie tonificare i muscoli
e migliorare le capacita di movimento delle
articolazioni.



Prescrizione attivita fisica

Nella prescrizione dell’esercizio fisico, dobbiamo
tener ben presente numeraosi fattori:

» Fta
®» Condizioni psico-fisiche
» Condizioni di allenamento allo sforzo

Condizioni metaboliche ( diabete,
dislipidemie,iperuricemia)

Condizioni cardiache e pressorie
Condizioni respiratorie
Peso

Eventuali alterazioni articolari




Benefici dell’esercizio fisico

In particolare quotidiani esercizi di cammino o corsa a basse velocita provocano

RIDUZIONE DELLA PRESSIONE ARTERIOSA

MIGLIORATA EFFICIENZA DEL MUSCOLO CARDIACO

AUMENTATA ATTIVITA’ DEGLI ENZIMI “AEROBICI NEI MUSCOLI SCHELETRICI”

RIDOITA PRODUZIONE DI ACIDO LATTICO

AUMENTATA CAPACITA’ DI UTILIZZARE GLI ACIDI GRASSI
ISPARMIO GLICOGENO

NORMALIZZAZIONE DEL LA TOLLERANZA AL GLUCOSIO

AUMENTO DEL RAPPORTO HDL/LDL

MIGLIORAMENTO DELLA FUNZIONE DELLE ARTICOLAZIONI

»  AUMENTO DELLA FORZA MUSCOLARE

=»  MINOR RISCHIO PER L’OSTEOPOROSI

=» MAGGIOR RILASCIO DI ENDORFINE

DIMINUZIONE RISCHIO OBESITA’




Grasso addominale

®» Rjcordiamo inoltre che una corretto esercizio fisico € importante per tenere
sotto controllo

la deposizione del grasso addominale che € un importante indicatore
biologico correlato a varie patologie

Per tenerg sotio cantralle NMipartensiana
& imporantissine che il proprio giro vita sia:

minore di 102 minore di 88

nei maschi nalle femmine



Consigli base

L'attivita fisica in un soggetto inattivo

dovra iniziare gradualmente ed

incrementare settimana,dopo

i settimana e ricordiamo che sono utili
g per tutti coloro che tendono alla

B sedentarieta alcuni semplici consigli.

* utilizzare le scale e non 'ascensore
* recarsi al lavoro o a scuola a pied,i,

* non passare pi’ di 30 minuti seduti
. davanti a TV,video giochi,computer

* intervallarli con stretching e brevi
passeggiate




| giovani dovranno esser stimolati al movimento

E’ sempre in crescita I’obesita nell’eta
giovanile consequenza dell’ipocinesia
e del’iperalimentazione o meglio
cattive abitudini alimentari

per bambini ed adolescenti sono
Indicate attivita fisiche che rivestano

rattere ludico, promuovendo |la
ocializzazione ed il confronto come
giochi di squadra, giochi all’aperto.
Minimo 3-4 ore a settimana




Tempi per le diverse attivita’ fisiche

=

®» | e attivita’ fisiche aerobiche
che sono quelle che utilizzano
| depositi di glicogeno per
avere un riflesso sul
etabolismo devono essere
eseguite tutti i giorni.

®» | e attivita fisiche anaerobiche
0 miste che utilizzano il sistema
energetico della fosfo -
creatina per avere un riflesso
sul metabolismo devono
essere eseguite almeno 3
volte a settimana.




Frequenza cardiaca

= Per iniziare una corretta attivita fisica si
deve anche tenere conto dello stato di
allenamento del soggetto ed in particolare
dobbiamo mantenere per un periodo non
iInferiore a 20’ la FREQUENZA CARDIACA su
un‘valore calcolato dalla

( FREQUENZA MASSIMALE 220 - ETA’ )-20%
Esempio per un individuo di 50 anni
220-50=170
20% di 170=34
170-34 =136 FREQUENZA CARDIACA
ALLENANTE DA MANTENERE PER ALMENO 20’
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Chi per hobby o
professione si sottopone
regolarmente ad
allenamenti con lo scopo
di migliorare le sue
prestazioni viene definito

Atleta.




Professionistico

Amatoriale




SPORT

-

di squadra

\




acqua "
Sport ( |
praticati in al chiuso
all’aperto
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. Qualsiasi lavoro svolto dalle cellule
richiede un rapporto energetico
Immediato che viene fornito dalla rottura
del legame fosforico con liberazione di
energia

c‘c.‘l PHOOS FPHOOC R EATIME
CCartbohydrates
P Lrscles Sl orsa
Mu:!n:liiir
*inntra-::ﬂl:il'r '
i — -*— Emer
- .y Cﬂnuﬂrgs.hrﬂn
oo

Fhoasphate



ATP FONTE DI ENERGIA

DURANTE LA CONTRAZIONE sz, E57

G- r—g—-—

MEDIANTE L’ENZIMA ATPasi i
miosinica I’ATP passa ad ADP e P
Per sintetizzare nuovo ATP esistono %ﬁ%‘g
3 diversi processi energetici §§%§§§
Sintesi aerobica

Sintesi anaerobica (ACIDO
LATTICO) Fofefor

Sintesi anaerobica ATP-PC ATP
(FOSFOCREATINA-CREATINA)




L’ATLETA UTILIZZA MOLTISSIMA ATP,
FORNITA DA SISTEMI DI ORIGINE
DIVERSA A SECONDA DELLO SPORT
§ PRATICATO

A




Si deve considerare |la disciplina sportiva sulla base
dell’utilizzo dell’energia in relazione a sports:

» Aerobico
Alattacido

7

»Anaerobico \
Lattacido




» ATP (sub strato essenziale per produrre energia)

» ENERGIA ( capacita di produrre lavoro )

®» CALORIA (unita di misura dell’energia)

ADP ATP

e W

Energy -

Adenosine diphosphate (ADP) + Phosphate Adenosine triphosphate (ATP)

Partially Fully
' charged charged
‘ ] battery battery



E

ENERGIA

rgia

Capacita di produrre lavoro

Cinetica

Meccanica < —
Potenziale

L

Muscolo ——Contrazione
Chimica <
Sintesi Composti Chimici




L’unita di misura dell’energia e la
CALORIA

Definizione: LEMpE
iqus + |
0o . |
«Una caloria e la quantita di calor vecehado

energia richiesta per innalzare e
di un grado centigrado la ’
temperatura di un grammo di
acqua”

P =1atm
L oonstante

\

Una Chilocaloria (kcal.) equivale a 1000 calorie



Tutto sl misura con le Calorie

» 1) gli alimenti
»?) |le bevande
» 3) [e diete

= 4) Il consumo nei diversi tipi di sport

®» || nostro organismo utilizza I’ATP derivante dalla
trasformazione del cibo che assumiamo che
non viene assorbito e metabolizzato in modo
uguale tra i diversi soggett



Per le infinite funzioni cellulari e in particolare
per la contrazione muscolare
si necessita di Energia di pronto impiego
“ATP”

Tutte le fonti energetiche
introdotte con gli alimenti si trasformano in “ATP”



Tabella valore calorico degli alimenti
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Funghi sacchi
Indivio
Insalate riccia
Lattuga
lanticohic secche
Melanezona
Patate

Patare nowelle
Paparani
Fiselli {raschi
Pisalli secchi

Pomidera de insalata
Pomidoro da suga
Prazzomolo
Raborbana

Eape biancha
Ravanelli

Sedoni

Searcla

Splnel

Luccn gialla
Fucchine




Qualsiasi lavoro svolto dalle cellule
richiede un rapporto energetico
Immediato che viene fornito dalla rottura
del legame fosforico con liberazione di
energia
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Classificazione di Sport
sulla base
dell’utilizzo di Energia

Lattacidi (produttori di
acido lattico)

Anaerobici

Alattacidi (non produttori di acido
lattico

Aerobici
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Sport di elevata Potenza
(molta energia in breve tempo)
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Sport di resistenza
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L’eccesso di aCido




SQistermi energeuct cne 1 organisimo utiliZZa per iormare Alr

ANAEROBICO ANAEROBICO AEROBICO

MOLTO RAPIDO RAPIDO LENTO

CARBURANTE CARBURANTE CARBURANTE

ENDOGENO PC ALIMENTARE ALIMENTARE

GLICOGENO GLICOG.
GRASSI PROT.

PRODUZIONE PRODUZIONE PRODUZIONE

MOLTO LIMITATA DI ABBONDANTE DI
MITATA ATP ATP ATP

DEPOSITI PRODUZIONE NESSUN PROD.

MUSCOLARI AC.LATTICO CHE DA FATICA

LIMITATI FATICA MUSCOL.

UTILIZZATO UTILIZZATO UTILIZZATO

NELLO SPRINT IN ATTIVITA’ IN ATTIVITA’

E ATTIVITA’ DI DI 1-3 MINUTI DI RESISTENZA E

ELEVATA INTENSITA’ DI DURATA LUNGA DURATA

E BREVE DURATA



l/alutazione della composizione corporea

a valutazione della composizione corporea e utilizzata in vari settori come
‘medicina, antropologia, ergonomia, sport e auxologia.

Grande interesse viene riposto alla quantificazione del In
relazione allo STATO DI SALUTE e alla PERFORMANCE SPORTIVA

La valutazione della composizione corporea viene inoltre utilizzata per:
Identificare il rischio di salute del paziente associato a livelli eccessivamente al
o bassi di FM

Identificare il rischio di salute del paziente associato a eccessivo accumulo di
grasso intra-addominale

Monitorare i cambiamenti di composizione corporea che sono associati a cert
malattie

Cambiamenti nelle proporzioni durante I'accrescimento e [

Valutare |'effetto dell'alimentazione e dell'esercizio fisico

Stimare il peso corporeo desiderabile di un soggetto.




Bioimpedenziometria o BIA

(0 meglio B.ILA)) e I'acronimo del termine
inglese Body Impedence Assessment, che in italiano
e traducibile in .
BIA e una delle piu veloci e precise tecniche di
misurazione e valutazione della

(CQ); il suo funzionamento e indiretto

(come ) e si basa sulla misurazione
dell'IMPEDENZA (Z) offerta dal al
passaggio di una corrente elettrica alternata a
frequenza fissata, in virtu del fatto che la capacita
di conduzione dell'organismo e direttamente
proporzionale alla quantita d'acqua ed elettroliti in
esso contenuti (Total Body Water - TBW).




La stesura di un programma di allenamento non é

certamente cosa facile se si pensa al fatto che ogni
persona e unica nel suo genere e diversa dalle altre.

Ognuno, infatti, risponde in maniera differente nei confronti
dell'esercizio fisico poiché sono molti i fattori che possono influenzare
capacita e reazione agli stimoli d'allenamento, dalla risposta soggettiva
a sedute di allenamento e , allo stile di vita.

Alla luce di queste considerazioni, ogni programma di allenamento

dovrebbe prevedere una

, tale da fornire informazioni
dettagliate sul livello di e sullo stato nutrizionale della
persona che si deve allenare.




Nel dimagrimento

Nel caso del dimagrimento, se pensiamo
al corpo come ad un modello semplificato
composto da e da

, € bene essere sicuri che il calo di
peso avvenga nella parte grassa del
nostro corpo e non nella magra. Questo
semplice esempio ci fa capire quanto sia
importante |'analisi della composizione
corporea.




A tale scopo la Bioimpedenziometria (BIA) e senza dubbio una
delle metodiche piu attendibili e sicuramente la meno invasiva
per valutare la composizione corporea, poiché si basa su un
modello di tipo “tricompartimentale”.

Il modello tricompartimentale al quale fa riferimento e
composto da:

*Massa Grassa;

*Massa Cellulare;

*Massa Extracellulare.




La BIA si basa sul principio che i tessuti biologici si
comportano come conduttori, semiconduttori o
Isolanti. Le soluzioni elettrolitiche intra ed
extracellulari dei tessuti magri sono ottimi
conduttori, mentre e sono isolanti, e
non sono attraversati dalle correnti.




e

‘corpo risponde come un circuito elett

rico ogni qualvolta viene

attraversato da correnti elettriche. Quando s'infonde nel corpo
una corrente, questa lo attraversa piu facilmente se contiene

molti fluidi corporei, mentre quando incontra la massa cellulare
iIncontra piu resistenza. Le cellule, inoltre, funzionano come dei

condensatori per cui producono una ca
che una corrente di bassa frequenza ap

nacitanza. Avremo cosi
olicata ad un tessuto

passa prevalentemente attraverso i fluidi extracellulari perché,

alle basse frequenze, I'impedenza delle
molto elevata (quindi le misurazionia b

e
assa frequenza

forniscono informazioni sull'acqua extracellulare).




Con frequenze piu elevate la corrente attraversa tutti i fluidi,
extra ed intracellulari (le frequenze piu elevate forniscono
informazioni sull'acqua intracellulare).

Come anticipato, il tessuto grasso e un cattivo conduttore, ne
consegue che I'impedenza corporea dipende quasi
completamente dalla massa magra.

Il protocollo di esecuzione del test prevede che il soggetto si
sdrai supino. A questo punto il tecnico collochera quattro
elettrodi, due sulla mano e due sul piede e, attivando |l
macchinario, misurera la resistenza e la reattanza del suo corpo.




_a Resistenza (Rz) rappresenta la capacita di tutte le strutture
niologiche di opporsi al passaggio della corrente elettrica.
tessuti privi di grasso, buoni conduttori, rappresentano cosi
una via di bassa resistenza, quindi ideale per il passaggio della
corrente. | tessuti adiposi, cattivi conduttori, rappresentano
Invece una via elettrica molto resistiva.

Da questo si puo dedurre che un soggetto molto grasso con
poca acqua totale rappresenta un corpo con una resistenza
elevata in confronto ad un soggetto muscoloso e magro.




La Reattanza (Xc), conosciuta anche come resistenza capacitativa, e la forza che si
oppone al passaggio di una corrente elettrica a causa di una capacita, cioe di un
condensatore. Per definizione il condensatore, questo consiste un due o piu piastre
conduttive separate da loro da uno strato di materiale non conduttivo o isolante che
serve per immagazzinare cariche elettriche. Nel la massa cellulare si
comporta come un condensatore costituito da una membrana di materiale lipidico
non conduttivo interposto tra due strati di molecole proteiche conduttive.
Biologicamente la membrana cellulare funziona come una barriera permeabile
selettiva che separa i fluidi extracellulari da quelli intracellulari, protegge la parte
interna della cellula permettendo comunque il passaggio di alcune sostanze verso le
quali si comporta come materiale permeabile. Mantiene la e
favorisce I'instaurazione di un gradiente di concentrazione ionica tra i compartimenti
intra ed extracellulari. La reattanza e quindi una misura indiretta delle membrane
cellulari integre ed e rappresentativa della massa cellulare. Pertanto la determinazione
della reattanza e fondamentale per la determinazione dei tessuti privi di grasso




Tramite un software in dotazione, da questi due
valori si ricavano importanti parametri che vado a
descrivere di sequito:




Acqua corporea (TBW) e idratazione: E' la parte piu
vasta del corpo umano. Se il soggetto e ben idratato,
tutti gli altri parametri sono corretti. Oltre a
determinare la quantita di Acqua presente nel nostro
corpo, la BIA determina la sua distribuzione all'interno
e all'esterno delle cellule: una corretta idratazione
prevede una distribuzione che va dal 38 al 45% neqli
spazi extracellulari e dal 55 al 62% nello spazio
intracellulare.




Massa magra (FFM): E' |la risultante della somma
della Massa Cellulare (BCM) - il compartimento che
contiene il tessuto interno alle cellule, ricco di , Che
scambia l'ossigeno, che ossida |l - con la Massa
Extracellulare (ECM), la parte che include i tessuti extra
cellulari quindi il , 1 fluidi interstiziali (I'acqua
extracellulare), I'acqua trans cellulare (

, ), | |l ,
1 - elo




Massa grassa (FM): Esprime tutto il grasso
corporeo che va dal




¥ Bia - _Cognome _[sempio (40anni)

D als & nput

50
Vadoo Broelottan

PA (Angoio d Lase) - S7

I atanone e That 40
TEW Acqus totaie) L BAWT )

ECW Pcqus extacebdare) L wieny E
BO (Denstl corpomal (P 1.0 §30
- =
FAT Masza gassa) i3 2545%) ¥
FFM Maycta mogs) g RARSSY)

BOM Masss coddwe) ™ AR 20

ECM Massa evtracshiboe) L 2042.7%)

MM M mucolae) kg 3318 42.3%)

Irsdhc 1 € met abokiso

N [Sodo/Potaste scambustde] 09 10
Ragpone EOM/BOM P 09

BOMI frdce & Masey coldore) bg/nd 85

BMR (Metabokamo basaie| beal 1540

0 100 200 300 400 SO0 600
Rz/H (Ohm/m)




CONSIGLI

ALIMENTARI

Consigli generic

programma aliment
\ ¥

|
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~“Telaborazione di una dieta personalizzata per
un atleta dovra considerare i seguenti punti:

L'organismo ha bisogno giornalmente di:
* Proteine
» Glicidi
» Lipidi
« Sali minerali ¢ oligoelementi

E"importante conoscere il tempo di digestione dei vari
alimenti per non interferire con I'assorbimento.

La dieta deve essere studiata nei tempi e nei modi in base agli
allenamenti e gare.

Il tinve t'l cnnllf o di ﬁ"i.& a anarmaticrs ot richiadas sina mnl'nt'un:
s ‘lrv .’v L™ “' ..‘ll.‘ S N ' 6 IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

alimentare specifica perogni a ttlvit.’a

lo studio della metodica alimentare dovra rispettare le
abitudini dell’atleta perché deve essere seguita per molto

tempo.



o - I

A aRNATA

—

SUDD]‘SI E DEI




* Si mantengono le abitudini del
soggetto,caffe(orzo o
normale)the,latte,(vaccino o
vegetale),spremute con cereali o
pane e fette biscottate integrali
con miele o marmellata,frutta
fresca di stagione e/o frutta secca.

* Per chi preferisce salto pane
integrale con prosciutto crudo
magro o bresaola

* Assolutamente non saltare la
colazione

colazione
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Alimentazione pre, post e durante
la gara

Per individuare l'alimentazione nei giorni precedenti la gara si deve
distinguere:

* Sport aerobici di endurance \f\

* Sport anaerobici e misti

r’



Sport aerobici

* Nei 3/4 giorni che precede la gara si consiglia continuare con
I'alimentazione generica, arricchita con acidi grassi poli-insaturi assunti
prevalentemente durante gli spuntini esempio:

1. frutta secca

2. mandorle

3. nocciole

4. frutta essiccata fichi albicocche ecc..




Sport anaerobici

* Incremento della parte glucidica :
pane, pasta, legumi con 'laggiunta della frutta essiccata




Alimentazione post gara

e Ottima idratazione
* Nell'limmediato post: glicidi(frutta o crostate di frutta )
* A seguire pasto proteico






INTOLLERANZE ALIMENTARI

DEFINIZIONE




REAZIONI AVVERSE AGLI ALIMENTI
‘ IMMUNOMEDIATE — Aﬁl;\l;:igl::\f-‘::m

INTOLLERANZE
‘NON IMMUNOMEDIATE | =——> ALIMENTARI



TEORIA DELL’ASSORBIMENTO
ALTERATO DELLE MACROMOLECOLE

« LA PARETE INTESTINALE SVOLGE UNA FUNZIONE FONDAMENTALE )
NELLASSORBIMENTO DEI CIBI E NELLO STIMOLO DEL SISTEMA
IMMUNITARIO

«IL 60% DI TUTTE LE CELLULE IMMUNITARIE S| TROVANO A RIDOSSO DELLE
PARETI INTESTINALI

J
N

« SULLA PARETE INTESTINALE S| TROVANO NUMEROSE CELLULE SAPROFITE
(FLORA BATTERICA)

J

QUANDO VI E’ UNA ALTERAZIONE DELLA FLORA BATTERICA
S| PARLA DI DISBIOSI INTESTINALE




TEORIA DELL’ASSORBIMENTO
ALTERATO DELLE MACROMOLECOLE

| BATTERI CHE COLONIZZANO L'INTESTINO SIN DOPO LA NASCITA SONO DI CIRCA 300
SPECIE (ACIDOPHILUS, BIFIDUS LACTOBACILLUS, ESCHERICHIA, ENTEROCOCCO ECC.

SINTETIZZANO LE VITAMINE K-B1-B12-ACIDO FOLICO, ACIDO PANTOTENICO

METABOLIZZANO GLI ORMONI STEROIDEI

REGOLARIZZANO | GAS INTESTINALI

PRODUCONO ANTIBIOTICI NATURALI

PRODUCONO SOSTANZE AD AZIONE ANTIBATTERICA




BARRIERA INTESTINALE




BARRIERA INTESTINALE IMMUNOLOGICA

' N




BARRIERA INTESTINALE IMMUNOLOGICA

SISTEMA IMMUNE MUCOSALE

l

TESSUTO LINFOIDE ORGANIZZATO o
INTESTINO ASSOCIATO
(GALT: Gut Associated Lymphoid Tissue)




MICROBIOIA
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Stable
environment

Stable
intestinal
microbiota
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@ . ® Inflammazione

“fisiologica” o “controllata”

ysiological” o
“controlled”
inflammation

Collins S M, Bercik P. The Relationship Between Intestinal Microbiota and the Central Nervous
System in Normal Gastrointestinal Function and Disease. GASTROENTEROLOGY 2009;136:20032014



NOLPERANZAPMIMMUNOLEOGICA

Training microbico del sistema immune mucosale

" CD4cells

- Regulatory : Lamina propria
T cells

La maggior parte degli antigeni vengono gia processati dalle
proteasi prodotte dai batteri intestinali prima di venire in
contatto con la superficie mucosale.

I meccanismi di tolleranza orale vengono applicati non solo ad
antigeni alimentari ma anche alla microflora residente



BUNZIONEIMMUNITARIA

MICROBIONA
INESUNLUE

EALT

IMMUNOMODULAZIONE

IMMUNOSTIMOLAZIONE
IMMUNOSOPPRESSIONE

-"Maturazione funzionale" del sistema immunitario intestinale

- Stimolazione delle IgA secretorie

- Mantenimento della tolleranza immunologica



Nell’'ultimo ventennio, le piu avanzate ricerche
di neuroanatomofisiologia hanno evidenziato come
questo organo spesso sottovalutato non sia meramente
deputato alle funzioni di assimilazione dei nutrienti ed

espulsione dei rifiuti, ma possegga interazioni con

4 N,

CERVELLO SISTEMA IMMUNITARIO

~ >

PRODUZIONE NEUROTRASMETTITORI

«SISTEMA INTESTINALE»



«SISTEMA INTESTINALE»

l
P

COMPARTIMENTO

COMPARTIMENTO
NEURO-PSICHICO

COMPARTIMENTO

IMMUNOLOGICO

ENDOCRINO

Serotonina _ Citochine
Melatonina IgAS



«SISTEMA INTESTINALE»

Le molecole messaggere sono in comune ed
attive nei tre compartimenti che possono
pertanto essere considerati come i momenti
finali estremi

di un continuum
NEURO-ENDOCRINO-IMMUNITARIO



Quando l'intestino non assolve piu alla sua funzione di filtro,
puo lasciar passare macromolecole che, essendo riconosciute
“non self”, attivano i meccanismi di difesa dell’'organismo




CAUSE DI ALTERAZIONE DELLA
BARRIERA INTESTINALE




INTOLLERANZE ALIMENTARI

SONO FREQUENTI REAZIONI
TRASVERSALI (CROSS-REACTION)

FRA ALIMENTI DELLA STESSA FAMIGLIA
O GRUPPO BIOLOGICO

ASSUMERE ALIMENTI COLLATERALI VUOL
DIRE NON DISINTOSSICARE
LORGANISMO E MANTENERE
L'INTOLLERANZA






