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Energia
in pillole

Caldo & attivita fisica? Ci vuole un aiuto in pii.
E spesso lalimentazione non basta

Trentadue milioni. Secondo
il Censis sono le persone, per
la maggior parte sportivi, che
nel nostro Paese consumano
integratori. Un numero
importante. E non tutti usano
il buonsenso quando presi
dalla foga agonistica.

Prudenza, please
Premesso che chi
¢ in sovrappeso, o ha
problematiche di salute
specifiche, deve evitare
il fai-da-te e rivolgersi
a uno specialista, per
gli altri valgono alcuni
principi di base. Il
primo: «Oligoelementi
e vitamine in pillole non
possono prescindere da
un’alimentazione bilanciata
sia in termini nutrizionali
che energetici» sottolinea
il personal trainer Gabriele
Viansino. Il secondo: «Per
trarne effettivi benefici
servono almeno cicli di tre
mesi, intervallati da uno di
pausa» riprende l'esperto.
Gia dopo le prime tre,
quattro settimane ci si sentira
comunque pit energici. I1
terzo e ultimo: «Non bisogna
mai abusare e invece leggere
con attenzione le indicazioni
riportate in etichetta»
aggiunge il trainer.

Magnesio e selenio extra
Quali sono i nutrienti
pit facilmente carenti nella
dieta di chi brucia calorie e
suda molto? Non ha dubbi
Viansino: «Sali minerali
come magnesio e potassio,
espulsi con il sudore, ma
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anche zinco e vitamine del
gruppo B, specie se con il
caldo la stanchezza si fa
sentire». In aggiunta, alla
fine dell’allenamento, se

si soffre di crampi occorre
assumere una dose extra di
magnesio, ma non piu di 800
mg al giorno, per decontrarre
i muscoli. Anche selenio e
Omega 3, secondo l'esperto,
possono essere un jolly per gli
sportivi, in quanto «entrambi
hanno dimostrato di saper
migliorare la performance
muscolare riducendo la
concentrazione di acido
lattico nel sanguen.

Tutto inuna
Considerata la necessita
di integrare su piu fronti,
la soluzione migliore, per
non imbottirsi di compresse,
rimane quella di ricorrere
a multivitaminici
e multiminerali da deglutire
30/40 minuti prima di
iniziare I'allenamento e
sempre lontano dai pasti. Ma
esistono anche integratori per
il post work out: «Servono ad
accelerare il recupero ¢ sono
costituiti principalmente da
amminoacidi come arginina,
taurina, creatina» chiude il
trainer. Booster di energia per
ripartire con slancio. i

Integratori

di Giovanna Maffina

FORZA!
Dopo le attivita
cardio come la
corsaoil jogging,
&bene reintegrare
sali e magnesio.

4. Collagene
Capelli Pelle
Unghie, pastiglie
gommose
antiossidanti
NATURE'S BOUNTY.

LAGOMMOSA MASTICABILE

ton Collagene, Biotins
Seletio ¢ Zinco'
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