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ALIMENTAZIONE ED ESERCIZIO

A Alimentarsi non & solo una necessita. Se la sete e la fame sono
bisogni assolutamente fisiologici, funzionali a coprire | nostri
consumi idrici ed energetici, non dobbiamo dimenticare che |l
concetto di nutri zione rivest e,
significati. Mangiare e bere in compagnia, cenare con la propria
famiglia o insieme ad amici sono spesso veri e propri rituali; |
commensali, riuniti intorno a un tavolo, trasformano il pasto in
undéoccasione per stare insieme
condividere i piaceri della tavola. Non € un caso se la nostra
cultura pullula di riferimenti simbolici alla convivialita: basti
pensare alla biblica ultima cena, al supplizio di Tantalo, al
Simposio platonico, alla proverbiale ingordigia di Gargantua o
allo strepitoso successo delle ricette di Pepe Carvalho; il cibo,
del resto, riveste, fin dalla nascita, il difficile compito di mediare
| nostro rapporto con | d0ambi en
psicoanalisi, |0 ment azione r

costruzione del |l entit’

t
a



ALIMENTAZIONE ED ESERCIZIO

A Soffermiamoci un istante ad analizzare le nostre abitudini alimentari:
amiamo cucinare o preferiamo essere servirti e trovare pronto?
Prediligiamo il dolce o il salato? Siamo rigorosi nel rispettare i pasti o
cediamo di fronte a uno spuntino sfizioso? In che rapporto siamo
con le diete? Rispondere a queste e ad altre semplici domande sara
sufficiente per capire quanto il modo in cui mangiamo e cuciniamo
rispecchi la nostra personalita, il legame che abbiamo col nostro
corpo, gli stati ddéani mo quoti diIfe
finestra spalancata sul mondo dei nostri sentimenti, fa luce sulle
nostre capacita relazionali, ci permette di valutare il nostro umore.
Basti pensare alla fame nervosa che si impossessa di noi prima di un
esame o di un colloquio di lavoro o, al contrario, alla completa
mancanza di appetito che affligge, in molti casi, gli innamorati! La
sempre maggiore diffusione di gravi malattie psicogene quali

| 6anoressia e |l a bulimia ci fa cc
| 6al i mentazione possa divenire ur
presenza di conf |l i tti di ti po emc

Nel seminario cercheremo di dare delle informazioni di base per ben
capire i principi sulla quale si basa una sana e corretta
alimentazione, soffermandoci in descrizioni essenziali sui principali
componenti organici ed inorganici dei cibi.



ALIMENTAZIONE ED ESERCIZIO

AAnche | d6esercizio fisico 7
stessi principi di salute sulla quale punta
| 0al il mentazione perch® oggll

fisica e divenuto un obbligo per tutti, se si vuole
migliorare la propria complessione fisica e garantire
salute e prevenzione al proprio corpo. Esistono molti
modi per tenersi in forma, oltre alle classiche

discipline come nuoto, camminata, corsa, bicicletta,
atletica ecc. Anche gli emergenti centri fithess

offrono la possibilita di seguire dei moduli

doall enamento e protocol ||
seconda delle esigenze o capacita, anche in relazione
ad eventuali patologie o deficit muscolo i scheletrici.




AMi gl iorare | 6efficienza ||
In effetti un notevole vantaggio per la salute e la
prevenzione percheé il nostro corpo e una
Anmacchinao che ha Dbi soghnfc
rimanere efficiente. Crediamo che tutti, anche se
In forma diversa dovrebbero praticare esercizio
fisico e non solo per raggiungere gli scopi
sopraccitati, ma soprattutto per riempire la vita
con unodattivit”™ che doni
spirito.

A Speriamo che partecipare a questo breve
seminario possa aiutarvi ad intuire e a mettere in
pratica un modo sano e felice di alimentarsi e
svolgere attivita fisica.

A Programma del seminario:
A cenni dei bisogni nutritivi
A metabolismo ed energia




A composizione chimica del corpo umano
A i 6 elementi nutrizionali (acqua, proteine, glucidi,

A
A
A

Ipidi, vitamine, minerali)
a scelta dei prodotti (cibi) e bevande
a corretta alimentazione nella societa moderna

pambini e approccio alimentare

A alimentazione e lavoro

Al 6i mportanza del mo Vv i me njt
A esercizio fisico e prevenzione

A Relatore

A E. Dietista Giuliano Baron



| 6 elementi nutrizionali (acqua, glucidi,
proteine, lipidi, vitamine, minerali)

Composizione percentuale media
del | 6organi s mo




Parliamo di ACQUA'

ALoacqua | compost o
Mari, laghi, fiumi Oltre 1l 95%
Frutti acquosi 85-95%

Latte 88%
Organismo umano 60-70%

~oglie 59-75%

Pane 30-40%

—rutti oleosi 25-30%

Farina 15%




Caratteri sti che de

APer definizione | 6a
limpida, inodore, incolore, insapore e
Innocua, priva cioe di microorganismi
patogeni e sostanze chimiche nocive

per | Ouomo.
A La direttiva Europea 236/88 stabilisce
che | 0acqua desti nat

umano (POTABILE) deve rispettare

)

circa una sessantina di parametri.
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A I requisiti delle acque potabili vengono
valutati sulla base di tre valori
numerici:

- =

A) VALORI GUIDA (VG)

B) CONCENTRAZIONE MASSIMA
AMMISSIBILE (CMA)

C) CONCENTRAZIONI MINIME (CM)

-—)




ﬁ ALTRI RIFERIMENTI SONO:

[ PARANEH R ICRSENQCHH ITIC
(colore, torbidita, odore, sapore)

PARMNUE RR ICEEYMIOHISICI
(la temperatura deve essere di 12° C. (VG))
(pH deve oscillare tra 6,5 e 8,5 (VG))

(la conducibilita elettrica deve essere
parametrizzata su valori indicati)

(la durezza totale (cioe il contenuto di Sali di
calcio))

(altre pit % speci fich

e é)

—)




Parametri concernentl

sostanze indesiderabili:

Le seguenti sostanze devono essere assenti o

nel valori indicati, in quanto, se superano

certl limiti alterano | caratteri organolettici

del | 6acqua e/ o possono
ner la salute.

A Lo IONE DI AMMONIO (NH  ,%)
A LO IONE NITRITO (NO )

A LO IONE NITRATO (NO )
A
A

—

O IONE FERROSO (Fe  2*)
ALTRI é




Bioenergetica

A La Caloria (simbolo Cal.) & la quantita di
calore necessaria per elevare di un
grado Celsius (da 14.5a 15.5°C) la
temperatura di un grammo di acqua
distillata alla pressione di una
atmosfera.

A La Kcal & il multiplo x mille della Caloria.

A 1982 Kj (il joule) in quanto il calore &
forma di energia

A1 Cal=4,1868 Kj *** 1 Kj= 0,239 Cal.




Il Metabolismo

Al i nsi eme dei process.i

materia che avvengono nelle cellule viventi.
(metabolismo o ricambio)

A metabolismo catabolico
A Metabolismo anabolico
A Attivita Contemporanea tra anabolico e

catabolico.
AAttraverso | dintervento
met aboli ca NATPo: prele

depositarvi le eccedenze.




Metabolismo

/A CATABOLISMO ™

(demolizione del
nutrienti in sostanze piu
semplici: si ha

\__ liberazione di energia). /

A ANABOLISMQsintesi di™

sostanze complesse a
partire da sostanze piu
semplici: per avvenire e
\__ hecessaria energia).

/A METABOLITI(ancora

utilizzabili).

A CATABOLITI(scorie da

_/

eliminare).

N

_/

A SOSTANZE PLASTICH
A SOSTANZE PLASTICH



Fabbisogno energetico

A

AW NP

AFEO l a quantit ™ di
un soggetto per mantenere un buono stato
di salute e per svolgere le attivita
guotidiane.

AnMetaboli smo totaleo
_a Quota per il metabolismo basale;

_a Quota per il metabolismo di lavoro;

_a Quota per la termoregolazione;

_,a Quota per |-epacHicao n e
degli alimenti;




ALIMENTI E NUTRIENTI

A Sono i beni con cui |
bisogno fisiologico: La fame. (organismi
vegetali o animali)

A Prodotti alimentari: ottenuto attraverso
particolari processi produttivi di
trasf or maz isosmeaanmentara a
presente in natura in forma diversa dal
prodotto finito. Es. (formaggi, paste
alimentari, pane, oli vegetali ecc.)




ALIMENTI E NUTRIENTI 2

A PRINCIPI ALIMENTARI , SONO |
costituenti chimici degli alimenti:
(polisaccaridi, proteine ed lipidi)

A PRINCIPI NUTRITIVI O NUTRIENT] ,
sono composti chimici a struttura
abbastanza semplice,necessatil
alllodgamiento @ dancgss fmomeree da e s
utilizzabili, come i monosaccaridi, gli
amminoacidi e gli acidi grassi. Altri composti
organici ed inorganici: vitamine, minerali,
acqua.(non necessitano di digestione)




ALIMENTI E NUTRIENTI 3

A

A

NUTRIENTI PLASTICI  , sono utilizzati
prevalentemente per la loro funzione
strutturale.

NUTRIENTI ENERGETICI , Svolgono

soprattutto una funzione energetica e
calorica.

NUTRIENTI REGOLATORI , sono
rappresentati dalle vitamine e dagli elementi
minerali che hanno la funzione di regolare |
molteplici processi metabolici. (regolatori o
protettivi)




CLASSIFICAZIONE DEGLI ALIMENTI

Do o Do I»

ANIMALI O VEGETALI, secondo la loro
origine.

FRESCHI O CONSERVATI, secondo lo stato
di conservazione.

ALTO O BASSO COSTO, secondo 1l valore
economico.

PRIMARI O SECONDARI, secondo le
abitudini alimentari del paese.

APPORTO DI NUTRIENTI, secondo le
funzi oni svol te nell 00




BISOGNI ALIMENTARI

A Con il termine bisogno o fabbisogno si
indica la quantita di nutrienti o di
energia necessaria ail fini nutrizionali;
| 0enti t~ del bl sogn
A (SINU) Societa Italiana Nutrizione
Italiana, ha elaborato le;

A Tabelle (LARN) Livelli di Assunzione
Raccomandati di Nutrienti per la
Popolazione Italiana. Agg. 1986/87




CENNI SULLA DIGESTIONE

A PER DIGESTIONE si intende i processi fisici
e chimici attraverso 1 quali I cibl vengono
trasfor mat i e r esi uti

A  TRASFORMAZIONE DEI PRINCIPI
ALIMENTARI, contenuti negli alimenti in
principi nutritivi. (attraversano la mucosa
Intestinale ed entrano In circolo)

A Alimenti che non necessitano di digestione
sono: Acqua, vitamine, minerali e zuccheri
semplici.

Al processi digestivi s
digerente:




CENNI SULLA DIGESTIONE 2
A Le tre fasi si distinguono in:

/ Fenomenli fisicl, triturazione,

ORALE trasporto.

l Rimescolamento e contatto

GASTRICA con i succhi gastrici
|

Idrolisi per azione enzimati
INTESTI NALE ed assorbimento sosta



GLWX DD I

| CARBOIDRATI SONO
DA SEMPRE L
CONSIDEREVOLE
SORGENTE
ENERGETICA DELLA
DIETA, SOPRATTUTTO
PER IL FATTO CHE GLI
ALIMENTI VEGETALI
SONO Pl UO ACC
PER LOUOMO!

>




GENERALI TAO DEI GL

AVIONOSACCARID(zuccheri semplici) (glucosio, fruttosio,
galattosio).

DISACCARIDI(unione di due unita) (lattosio, galattosio, saccarosio)
POLISACCARIDI (sono molecole glicidiche piu rappresentate in
natura e svolgono azioni di riserva, di sostegno e protezione. Poco
solubili o insolublli, privi di sapore dolce e non presentano potere
riducente) (cereali, legumi, tuberi, costituenti principalmente da
amido)

1. Possiamo quindi dividerli in due categorie:
ZUCCHERI SEMPLICI: Saccarosio, frutta, gelati,
dolci in genere, biscotti, caramelle, cioccolato e
alcune verdure contengono zuccheri semplici:
(mono o disaccaridi)
ZUCCHERI COMPLESSI: amido, pane, pasta, riso,
cereali. (polisaccaridi)




CARBOIDRATI O GLUCIDI O
ZUCCHERI

4,2
Kcal x 1 gr.



LIPIDI - GRASSI

A | grassi sono composti ternari composti
da Carbonio, Idrogeno, Ossigeno in
porzioni diverse rispetto agli zuccheri.

A Il numero di atomi di ossigeno &
ridotissimo, mentre e elevato il numero
di atomi di carbonio + quelli di
idrogeno. (proprieta diverse)

GLICEROLO+ACIDI GRASSI=
TRIGLICERIDE



LIPIDI - GRASSI

0,25 Kcal
X 1 Gr.




Caratteristiche: LIPIDI - GRASSI

A Insaturi : (liquido f.5-8°) | VEGETALE

olio di oliva, di semi

A Miscela di Saturi ed Insaturi: (Pastoso f.

18-25°) T ANIMALE/VEGETALE
cacao, burro di crema di latte

ourro di

A Saturi: (solido f. 40°) -ANIMALE sugna

di bue, maiale ecc.



Caratteristiche: LIPIDI - GRASSI

ALipidi cellulari (lipidi
complessi: fosfolipidi o
e . glicolipidi T citoplasma,
A I._Ip.ldl C_“ _depf?s'to membrane cellulari e
(trigliceridi T f.riserva-30- funzioni plastiche e

50% tot.) protettive)




funzione dei:  LIPIDI

A Funzione energetica

A Funzione di protezione e di sostegno di alcuni
organi

A Funzioni di assorbimento e trasporto

Acidi grassi essenzial

A LINOLEICO, LINOLENICO E ARACHIDONICO
ACIDI GRASSI ESSENZIALI! (VEGETALI E PESCI)
A STEROLI

HDL - LDL



PROTIDI - PROTEINE




A SONO COMPOSTI QUATERNARI

(CARBONIO, IDROGENO, OSSIGENO, E AZOTO N)

A MACROMOLECOLE

(FORMATE DA MOLECOLE Pit PICCOLE UNITE TRA DI LORO , GLI
AMINOACIDI) (10>100)

A 20 DIVERSI TIPI DI AMMINOACIDI

PROTIDI - PROTEINE |

(POSSONO FORNIRE DECINE DI MILIONI DI PROTEINE DEVERSEO®S
come | 6al fabeto!!)

Dall 6uni one di due amminoaci di S i ot t
se gli amminoacidi sono tre si ha un TRIPEPTIDE, quando sono molti si
origina un POLIPEPTIDE. Il legame che unisce le varie unita
amminoacidiche, consentono la formazione di lunghe catene proteiche ,

e detto LEGAME PEPTIDICO.




Amminoacidi: 20 = 12+8

1. Acido aspartico 11. Istidina

2. Acido glutammico 12. Leucina *
3. Alanina 13. Lisina *

4. Ardinina 14. Metionina *
5. Asparagina 15. Prolina

6. Cisteina 16. Serina

7. Eelinalalanina’ 17. Tirosina

8. Glicina 18. Treonina *
9. Glutamnmina 19. Triptofano *
10. Isoleucina* 20. Valina *

Avalore deqgli amminoacidi (servono tutti! puzle)

Avalore biologico delle proteine (animali e vegetali + contenuto di
amminoacidi)




FUNZIONI DELLE PROTEINE:

A Funzione plastica e costruttrice
A Funzione regolatrice: (enzimi, ormoni)
A Funzione energetica: cal. 4,25

A Funzione di trasporto ematico:
(lipoproteine, emoglobina)

A Funzione di difesa immunitaria:

(Immunog
A Funzioni ¢

0
|

esterni: (c

ouline)

orotezione dagli agenti

neratina)



Fabbisogno proteico:

A Lattante: 2 & 2,4 g/kg dié

A Adulto: 0,94 & 1 g/kg dié (60 -80
gr. X animali e lo stesso
vegetali)

A Sportivi o atleti agonisti: 1 -3
g/kg die

A Media percentuale nella dieta &
parial 15 -20%



Vitamine:

A nutrienti essenziali
A LIPOSOLUBILI (A, D, E, K)
A IDROSOLUBILI (tutto gruppo B e Vit. C)

Minerali:

A Attivatori per varie reazioni chimichen nonché elementi
che entrano nella composizione di compaosti chimici di
importanza vitale. (iodio -tiroide) (ferro  -emoglobina) ecc.

A Sodio, potassio, cloro, calcio, fosforo, magnesio e zolfo,
sono tra gli el ementi minerali pi %
ma oltre il nostro corpo ha bisogno di piccole quantita di
altri el ementi che deve introdurre
che sono definiti o0oligoelementi o.
cobalto, selenio, silicio, molibdeno, rame, ecc.



COMPOSIZIONE CHIMICA DEL CORPO UMANO

COMPOSIZIONE PONDERALE

Acgua 55-60% 41,4 Kg
18-20% 13 kg
15-20% 12 kg
4-7% 3 kg
1% 0,6 kg
Vitamine Tracce 3-5¢
Acqua corporea a seconda dell det "~
Neonato 75%
Adulto (circa 25 anni) Uomo 60% - donna 50%
Anziano (circa 85 anni) Uomo 50% - donna 45%




_
FUNZI ONI DELLOACQUA NEL COR

SENZA ACQUA LOORGANI SMO NON SOPPRAVI VE

evidente che | 6acqua pu, svolgere
presente nell dorganismo, e nei var.i



BILANCIO IDRICO GIORNALIERO

Attivita Passivita

Acgua esogena il ml.

Bevande 1000 1000

Alimenti 800 100
600

Acqua endogena pejele 400

Totale acqua attivita 2100 2100

Neonato 150 ml. X 1 kg di peso corporeo
Bambino di un anno 100 ml. X 1 kg di peso corporeo
Adulto 45-50 ml. X 1 kg di peso corporeo
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A ll termine dieta indica una regola di vita
INn rapporto al processo nutritivo

A Prende in considerazione i diversi fattori
fisiologici di natura; digestiva,
ormonale, nervosa

A Oltre a quelli di natura

comportamentale e psicologici nonché
alle abitudini alimentari soggettive
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A Quando la dieta alimentare soddisfa le
esigenze di benessere fisico e psichico
In un individuo, si puo dire che eqli si
trova in uno stato di (dal
greco ey = BENE)

A La branchia della dietetica che si occupa
della terapia alimentare per le diverse
patologie e definita ed
e di competenza medico specialistica.




Regol azi one del | ~|

A Appetito: desiderio di ingerire alcuni cibi

A Fame: bisogno impellente che induce
| 01 ndi viduo ad 1 ntr
distinzione.

A Questi stimoli provengono dai centri
nervosi ipotalamici. (fame e sazieta)

A Patologie associate: anoressia e bulemia
A Polifagia (comune)



ALIMENTAZIONE e DIETA: (eta adulta)

A La dieta deve apportare materiale energetico
e costruttivo. (mantenimento)

A Deve garantire la qualita degli alimenti.

A Uomo medio con lavoro moderato 2500-3000
Kcal. Diei se necessario fino a 6000

A Donna con lavoro modesto 1800-2400 Cal.
(minori necessita basilari)




RARAVIE BREANTRORUME I/RACEI{{5
DELEANURIZAONH: | =

A STATURA
A PESO CORPOREO
A CIRCONFERENZE CORPOR

A PLICHE CUTANEE




EARANVE HR

2 MR OROVIGIRE CRE D
NU R RIZIONET =

Corporatura con misura dal polso

1) BREVILINEO | Maschio 020 cm
Femmina U 18 cm

2) NORMOTIPO | Maschio Da 16 a 20 cm
Femmina Da 14 a 18 cm

3) LONGILINEO | Maschio <16 cm
Femmina <14 cm




Introduzione:

Alimentarsi non e solo una necessita ma riveste anche un
ryol o soci al e, ma  or mali un dat

A In Italia si mangia troppo e male

A Chi mangia troppo rischia la vita

ACOMMENTI E SPIGAZIONE MORALE ____




DALLO0O884 AVANTI CR
INIZIANO LE OLIMPIADI

A Struttura fisica
A Allenamento
ATecnica
AVolonta

A Alimentazione

4 JGIUCHdL . | FO

AV Hienlecli ¢
O ALY [ 3=




SUPRPLENMENTAZIGNE E-DIETA
NELLD-SPCRTIVO:

ALIMENTAZIGNE E

SPORTS
ATTI VI TA8 SPORTI VMUTRIMENTO
ALLENMNM \'/
‘ l SOPPRAVIVENZA
R

IPOSO E MIGLIORAMENTO



CARBOIDRATI NELLO SPORTIVO:

Lol NTUI Z1 ONE DI
UNA DIETA MANTENUTA AL 90%

DA CARBOIDRATI, CONSENTE Dl
PROLUNGARE LO SFORZO
ATLETICO DI 4 ORE.

ATTI VI TAO SPORTI| V@GARBOIDRATI N :
E stato dimostrato che

| 6assunzione di <car bo
Iperglicidica) per tre giorni
precedenti la prestazione sportiva
puo accrescere le riserve di
energia da utilizzare durante
durante [ 6eserci zi o f
(maratona, ciclismo, scif di fondo,
marcia ecc.)

GLICOGENO

CONSUMO DI GLI COGENO MUSCOLARE NELLOGAT
ricca di carboidrati favorisce una piu efficace risintesi di glicogeno muscolare.




CARBOIDRATI NELLO SPORTIVO:

Ale ricerche quindi si sono spinte a valutare

| coeffi cacia dell a sommin
nel |l 61l mmedi ato periodo <c
competizione.

Aoiché gli alimenti non sono prontamente
utilizzabili come tali, ma devono subire il processo
digestivo e di assorbimento, e chiaro che non
trovano indicazione in tale circostanza.

£Si deve pertanto ricorrere a preparati
opportunamente fabbricati sulla base delle
conoscenze di fisiologia dello sport (integratori
dietetici)




CARBOIDRATI NELLO SPORTIVO:

AJna dose di 3g/kg in soluzione al 50% 30 minuti prima
della comparsa della fatica e in grado di prolungare il lavoro
muscolare.

A-ruttosio= zuccheri semplici, rapido passaggio gastrico,
lenta e gradulare assimilazione intestinale, scarsa risposta
Insulinica, e quindi assenza di ipoglicemia reattiva.

Mal todestrine= zuccheri comp
mais e formate da destrosio, maltosio, tri e polisaccaridi
realizzano una miscela bilanciata, che alla dose di 3g/kg di
peso in soluzione al 50%, e in grado di influenzare
positivamente la prestazione fisica.

ANaturalmente un integratore energetico, per
essere biologicamente completo, deve fornire
anche Sali minerali e vitamine, indispensabili
alla produzione di energia, come la Bl,laB2e
la PP.



PROTIDI NELLO SPORTIVO:

APROTIDI E NELLA FORMA > AMMINOACIDI

ASono gli elementi indispensabili alle 3 funzioni vitali essenziali:
1) nutrizione, 2) crescita, 3) riproduzione.

Abapporto proteico Il ndi spen
sviluppare le masse muscolari, per il funzionamento degli

organi ed apparati, per detosifficare , mediante alcuni
amninoacidi (arginina, acido aspartico e glutammico)

AJn consumo proteico eccessivo non determina la formazione
di muscoli piu grossi, ma solo corpi piu grassi!
(eccesso=grassi)

Ale dosi devono essere ben calibrate. La razione alimentare di
proteine e mediamente considerata di 1 g.xkg.



PROTIDI NELLO SPORTIVO:

A PER LO SPORTIVO, UNA PARTICOLARE IMPORTANZA
PLASTICA ED ENERGETICA HANNO ACQUISITO IN TEMPI
RECENTI GLI AMINOACIDI A CATENA RAMIFICATA (BCAA=
Branched Chain Amino Acid) valina, leucina, isoleucina.




LIPIDI NELLO SPORTIVO:

GRASSI ANIMALI E GRASSI VEGETALI

Agrassi di deposito e grassi in circolo, sono indispensabili nella
dieta dello sportivo. (energia di riserva)

An un individuo di 70 kg sono presenti circa 10-12 kg di lipidi di
riserva che corrispondono a circa 120000 Kcal. Contro al
massimo 3000 Kcal. di riserva glucidica.

ABisogno basale di lipidi per uno sportivo & pari al 30% della
razione alimentare totale, corrispondente a 15-25 g, con
almeno 2-4 g di acido linoleico al die.

A lipidi hanno un ruolo fondamentale nel lavoro muscolare,
soprattutto a livello cardiaco.

Afunzione energetica, plastica, di trasporto, termica. (x termica
, adatti a sport come alpinismo, vela, speleologia, nuoto. Acidi

grassi monoinsaturi o meglio polinsaturi.z




Integratori LIPIDICI NELLO SPORTIVO:

A ACIDO ALFA LIPOICO (proprieta

antiossidanti, aiuta a controllare il

livello di zuccheri nel sangue e

potenzia | 6attivit”™ del
grande antiossidante endogeno del

nostro organismo.

AOMEGA 3 EPA+DHA (olio di pesce, i

grassi EPA ED DHA sono indispensabili

per il buon funzionamento

del | 6or gani s mo. Non pos s
sintetizzati dal nostro corpo e pertanto

devono essere forniti con gli alimenti.

Intervengono nelle prostaglandine.

Efficienza dei giunti ossei e del sistema
cardiocircolatorio.
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