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SALES POINTS

This manual is the most complete guide on food supplements, from the most popular and
used varieties to the less well known, which have hit the headlines only recently.

Alexander Bertuccioli and Marco Neri worked closely together to create a unique
practical and theoretical guide on food supplements.

The book is written in a clear and accurate way, thus making it ideal for a wide audience,
from the community of dietary supplements experts and professionals to those who want
to know more about this topic.

The book consists of three parts. It opens with a description of the food and nutrient
molecules and is enriched by an in-depth analysis of the properties and efficiency of the
active ingredients. It is followed by a detailed analysis of the main food supplements and
their purposes and characteristics. The manual ends with a compendium and analysis of
the main sports activities, where the most useful food supplements for every sport are
recommended. The book is enriched by an extremely detailed bibliography, the real strong
point of the guide.

Due to all these characteristics, Practical Handbook of Food Integration is a book that is
worth buying for oneself or as a gift and once at home, it will become the jewel of the
bookcase.
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SAMPLE PAGES

la curva glicemica ottenuta dall’alimento di rifermento e quella ottenuta [ —— co glomaliero degll alimentt
dall'alimento da testare. In base a questa classificarione, gli alimenti ven- = s
gono dassificati come ad alto, medio e basso indice glicemico (tab. 2.1). — o
Migio 100-119
[ | Ato -0
Basso 0-55 Tab. 23. C del carico g degli alimenti.
yzind e Diversi aspetti possono concorrere nel modulare Findice <, di conse-
At =70 guenza, il carico glicemico. Numeresi fattori di impatto biochimico inter-
vengono con meccanismi diversi.
Tab. 21 il ione dell'indice glicemico degli alimenti.
» 5 sk e 2 . . 1. Un primo fattore da considerare & la presenza nitta in mono e disac-
Per integrare il concetto qualitative di indice glicemico cor il concetto canidi: melecole diverse hanno un impatte glicemico molte diverso,
quanfitative, rappresentato dal contenuto di ghicidi dei singoli alimenti, & come & possibile verificare dalla tabella seguente.
state condato il concetto di carico glicemico (CG).
i i R [imoereree ey
tenuto in glicidi espreszo in grammi di un alimento:
Malecola cE
CG =1IG [ 100x CHO e Frioelo .
(CHO = grammi di carboidrati conterusti nella perzions consumata ) i 2
SAcCArnED 83
2.3.1.1 Calcolo del carico glicemico Mk 196
In base al risultato ottenuto, ghi alimenti sono nuovamente suddivi=i in
alto, medio e basso carico glicemico. e 13
Maltosio 152
TR Tab. 2.4. Classificazione del carico glicermicn di alcani mono e dissccaridi.
Basso
- 2. Tl rapporto amilosio/amilopactina & un ulteriore fattore da considera-
e e e nel valutare l'impatto glicemico di un alimento:
Alto =20 » Amilosio: Molecola a struttura lineare compatta in grado di formare
aggregati altrettanto compatti, difficilmente attaccabili dagli enzimi
Tab. 22 Classificarione del @rico glicemico degli alimenti. digestivi
+ Amilopectina: Molecola a struttura ramificata in grado di formare
Dalla somma del carico glicemice degli alimenti consumati nell'arco di aggregati “meno compatti” rispetto all'amilosio e quindi pin facil-
una giormata & pessibile valutare i carico glicemico giomaliero. mente attaccabili dagli enzimi digestivi
110 Menusie pratico d Integrazions alimentars Integrazione almentans 11
Perode 0l te a notevoli capacita di destrezza. Le peculiarita correlate all'irregolarita
assunzions dei percorsi generalmente praticati implica un coinvolgimento della de-
Creatna :r;n:ea allenamens Aogn gara strezza di gran unga maggiore rispetto al ciclismo su strada.
A woite 3550ciato Obiettioi
Taurina Durante |a gara Aogni gara x:::;m L'obiettivo dell’atleta e della PP tax e & p mente ener-
getieo, sia per 1a preparazione che per il supporte e il ripristine, ma pa-
Post gara rallelamente oecorre anche ottimizzare il metabolismo aerobico e I'eritro-
g poiesi. Con il passare del tempo =i & data sempre pitt importanza anche
al recupero plastico che, olire a preservare la massa magra, permetts una
Perlodo di o Note e g 2 s
el Iming migliore = i di glicogeno e recuperi maggiori
Dogo ralienamento
e prima d o | 5 setmane Preparazione
Mix & proteine
gl glero + malts- | Dopo la gara Aognl gara Paivert o gal Partodo &l
gestrine & vitsrgo ssaunzions M— =
Sla durante che Sia polved che:
Durants gi aliena-
dopo 3 gars, soprat- Milx o makiode- Aognl sllenamento | gl o bamstta o
GIUSIraoEone | o e nuna gara | 00 B9E sl strine TE SpETIHt =0 | i i gon frutiosie
atappe & glucosln
BCAA Diogo ralienamento A ognl allenamenio
3.13 Ciclismo fuoristrada camina rararpe; | Okt MmN
Generalitii Mxdsalmne | Dumnte granena | ACgussddan
Il mountain biking rappresenta la pih diffusa forma di delisme fuoristra- rall mentl rae ala duata
da Esistono diverse specialith relative al mountain biking, tra cui & possi-
bile elencare principalmente: Pre gara
* Cross country. Tutte le molecole del pericdo di preparazione pite
= Gran fondo.
= Dowrhill
= Dual slalom.
= Four-cross.
* Cress country eliminator B, eviaminac | manzo mane In‘egraton che
gall
HNel ciclismo fucristrada & implicata una miscela di sollecitaziond che =
prevedono fasi di endurance, sollecitazioni di forza e forza resistente uni-
238 Manusie pratice al Imtegrazione alimantare Esampl applcathv: protocolll A Intagraziona slimentans 37
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+ Camnitina Potenzialmente utile; forti Bmiti correlati alla biodisponibilita

+ N-acetil carnitina: Potenzialmente ufile; limiti correlati alla biedispo-
ribilita.

* CLA: Meccanizmo d'azione nen chiarito; nel modello animale faveri-
zce la perdita di tessuto adiposo.

+ Inositolo: Myo-inositolo come precursore ad alfi dosaggi, o D-chiro-i-
nesitol come attive sone in grado di agire come insulino sensibilizzan-
ti, favorendo quindi leffidenza del metabolismo glucidico, in partico-
lare in soggetti con sindrome dell'ovaio policistico.

+ Acido lipoico: In grado di agire come insulino sensibilizzante, in par-
ticolare in soggetti con alterazioni del metabolismo gluddico.

*+ Omega 3 In grado di modulare 1z risposta inflammatoria, caratteri-
stica tra l'altro anche dell'organo adiposo; in grado, se sbilanciata, di
agire negativamente sul dimagrimento.

+ MCT: In grado di favorire la termogenesi e il consumo lipidieo con

+ Taurina: In grado di agire come insuline sensibilizzante con tutt i be-
nefici del caso.

Ovviamente, come gia illustrato, occorre ricordare che nessuna di que-
ste molecole rappresenta una soluzione una e univoca, ma un aiuto me-
tabolico specifico da considerare in relazicne alle diverse caratteristiche
metaboliche manifestate dall'utilizzatore e che, Insieme a una corretta
alimentazione & un adeguato programma di attivita fisica, pub favorire
il dimagrimenta, aiutande l'ottimizzazione e il riequilibrio delle funzioni
metaboliche implicate. Per la trattazione delle singole molecols =i iman-
da alle sezioni del testo dedicate.
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