N~

Studio di Nutrizione Clinica

OLTRE LA FORZA:

GUIDA COMPLETA
ALL’TPERTROFIA MUSCOLARE
TRA SCIENZA E ALIMENTAZIONE




AN d
Studio di Nutrizione Clinica

g "7)\\]’ (: “ 2 //4:7 ) 2 ///:

Sezione 1:

I Pilastri Fisiologici della Crescita Muscolare: Energia e

Macronutrienti

Introduzione alla Sezione

Questa sezione stabilisce 1 principi non negoziabili della nutrizione per l'ipertrofia. Prima di
considerare qualsiasi integratore o strategia di timing, ¢ imperativo soddisfare i fabbisogni energetici
e di macronutrienti. L'ipertrofia ¢ un processo metabolicamente "costoso" che richiede un surplus di
energia e un adeguato apporto di "mattoni" strutturali.

Trascurare queste fondamenta rende inefficace qualsiasi altro intervento.
1.1 L'Imperativo Anabolico: Impostare un Surplus Calorico Controllato

L'aumento della massa muscolare, o ipertrofia, ¢ un processo anabolico che richiede energia
supplementare. Per costruire nuovo tessuto, l'organismo deve trovarsi in uno stato di bilancio
energetico positivo, comunemente definito "surplus calorico".

Questo significa consumare piu calorie di quelle che si spendono. Tuttavia, la magnitudine di questo
surplus ¢ un fattore critico che determina la qualita dell'aumento ponderale, ovvero il rapporto tra
massa magra e massa grassa guadagnata.

Le raccomandazioni scientifiche convergono sulla necessita di un surplus calorico moderato e
attentamente controllato. Un approccio troppo aggressivo, sebbene possa accelerare I'aumento di peso

totale, porta inevitabilmente a un accumulo sproporzionato di tessuto adiposo.
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La strategia ottimale varia in base al livello di esperienza dell'atleta:

o Per atleti principianti o neofiti: Un surplus di 300-500 kcal al giorno rispetto al fabbisogno
di mantenimento ¢ considerato efficace per massimizzare la crescita muscolare, dato il loro

elevato potenziale di adattamento.

o Per atleti avanzati: Il potenziale di crescita ¢ ridotto, pertanto un surplus piu conservativo di
200-350 kcal al giorno ¢ preferibile per minimizzare l'accumulo di grasso e promuovere

guadagni di massa magra di alta qualita.

L'obiettivo di aumento ponderale deve essere graduale e monitorato. Per gli atleti avanzati, un
incremento dello 0.25-0.5% del peso corporeo a settimana ¢ un target realistico e sostenibile.

I neofiti, grazie alla loro maggiore sensibilita allo stimolo allenante, possono puntare a un tasso piu
rapido, fino all'1.5% del peso corporeo al mese.

La gestione del surplus calorico va oltre la semplice contabilitd energetica; essa influenza
profondamente la salute metabolica dell'atleta. Un surplus eccessivo e prolungato, tipico delle
strategie di "dirty bulk", non solo aumenta la massa grassa ma pud compromettere la sensibilita
insulinica. L'insulina € un ormone chiave per il trasporto di glucosio ¢ amminoacidi nelle cellule
muscolari. Una ridotta sensibilita insulinica significa che 1'organismo gestisce meno efficientemente
i nutrienti, favorendo il loro stoccaggio nel tessuto adiposo piuttosto che il loro utilizzo per la sintesi
proteica muscolare. Questo pud innescare un circolo vizioso in cui si accumula piu grasso € meno
muscolo. La necessita, in alcuni casi, di inserire periodi di restrizione calorica ("mini-cut") per
ripristinare la sensibilita insulinica evidenzia come la sostenibilita metabolica della fase di massa sia
un fattore critico per il successo a lungo termine. Pertanto, un approccio lento e controllato ("lean
bulk") ¢ metabolicamente superiore, poiché preserva un ambiente ormonale favorevole e massimizza

il rapporto tra muscolo e grasso guadagnato.
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1.2 Proteine: L'Architetto del Tessuto Muscolare

Le proteine sono il macronutriente strutturale per eccellenza. Esse forniscono gli amminoacidi, in
particolare gli amminoacidi essenziali (EAA), che sono i mattoni indispensabili per il processo di
riparazione del danno muscolare indotto dall'allenamento e per la successiva costruzione di nuovo
tessuto contrattile, un processo noto come Sintesi Proteica Muscolare (MPS). Un bilancio proteico
netto positivo, dove la sintesi supera la degradazione, ¢ il prerequisito fondamentale per l'ipertrofia.
Per un giovane adulto maschio impegnato in attivita sportive finalizzate all'aumento della massa
magra, in un contesto ipercalorico, il fabbisogno proteico si attesta in un intervallo compreso tra 1.6
e 2.2 grammi per chilogrammo di peso corporeo al giorno (1.6—2.2g/kg/die).

Per la maggior parte degli individui, un apporto di 1.6—1.8g/kg si rivela sufficiente per massimizzare
la risposta anabolica. La distribuzione di questo apporto proteico totale durante la giornata ¢
altrettanto importante.

Consumare dosi di 20-40 grammi di proteine di alta qualita per pasto si ¢ dimostrato efficace per
stimolare ripetutamente la MPS, mantenendo un ambiente anabolico costante. E fondamentale
privilegiare fonti proteiche ad alto valore biologico (carne, pesce, uova, latticini), che contengono
tutti gli EAA in proporzioni ottimali, o combinare strategicamente fonti vegetali (legumi, cereali,
soia) per garantire un profilo amminoacidico completo.

E cruciale comprendere che il fabbisogno proteico non ¢ un valore statico, ma una variabile dinamica
che dipende strettamente dal contesto energetico. Esiste una relazione inversa tra I'apporto calorico
totale e il fabbisogno proteico. In una dieta ipercalorica, I'abbondanza di energia, specialmente sotto
forma di carboidrati, esercita un "effetto di risparmio proteico" (protein-sparing). Questo significa
che il corpo riduce l'ossidazione degli amminoacidi a scopo energetico, "risparmiandoli" per 1 loro
ruoli strutturali e anabolici. Di conseguenza, il fabbisogno proteico per massimizzare l'ipertrofia si
attesta nel range piu basso menzionato. Al contrario, durante una fase di restrizione calorica
(definizione), quando l'energia ¢ scarsa, il corpo € piu propenso a catabolizzare le proteine muscolari
per produrre glucosio (gluconeogenesi). In questo scenario, il fabbisogno proteico aumenta
drasticamente, raggiungendo i1 2.3-3.1 g/kg/die, per fornire un potente segnale anti-catabolico e

preservare la massa magra faticosamente costruita. Questa interazione sinergica tra calorie e proteine
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¢ il fondamento della nutrizione periodizzata, che permette all'atleta di modulare strategicamente

'apporto proteico in base alla fase dietetica, ottimizzando l'efficacia di ogni ciclo di allenamento.

1.3 Carboidrati: Il Carburante per Performance e Recupero

I carboidrati rappresentano la fonte energetica primaria per 1'allenamento con i pesi ad alta intensita,
che ¢ lo stimolo meccanico fondamentale per l'ipertrofia. Il loro ruolo ¢ multisfaccettato e va ben oltre
il semplice apporto calorico.

Innanzitutto, un adeguato consumo di carboidrati garantisce che le scorte di glicogeno muscolare ed
epatico siano costantemente sature. Il glicogeno ¢ la forma di stoccaggio del glucosio nel muscolo e
la sua disponibilita ¢ direttamente correlata alla capacita di sostenere allenamenti voluminosi e
intensi. Scorte di glicogeno piene permettono di eseguire piu serie e ripetizioni, ritardando
l'insorgenza della fatica. Inoltre, i carboidrati esercitano un importante effetto anti-catabolico,
riducendo la necessita per il corpo di degradare le proteine muscolari a scopo energetico.” Infine, la
risposta insulinica generata dal consumo di carboidrati, in presenza di un'adeguata disponibilita di
amminoacidi, puod potenziare ulteriormente la sintesi proteica muscolare e facilitare il trasporto dei
nutrienti nelle cellule muscolari.

La quota di carboidrati in una dieta per l'ipertrofia ¢ tipicamente calcolata per differenza, una volta
stabiliti gli apporti di proteine e grassi. Questo si traduce in un intake che varia generalmente tra 4 ¢
7 grammi per chilogrammo di peso corporeo al giorno (4—7g/kg/die), costituendo circa il 55-60%
delle calorie totali giornaliere.

L'importanza dei carboidrati deve essere interpretata in una prospettiva pit ampia: e€ssi sono un
abilitatore attivo dello stimolo ipertrofico. Poiché il sovraccarico progressivo (I'aumento graduale del
carico o del volume di allenamento) ¢ il principale motore della crescita muscolare, i carboidrati sono
il carburante che permette di "premere sull'acceleratore" di questo stimolo. Un elevato apporto di
carboidrati consente all'atleta di allenarsi con maggiore intensita, di sostenere volumi di lavoro piu
elevati e di avvicinarsi maggiormente al cedimento muscolare in sicurezza, massimizzando cosi la
tensione meccanica ¢ lo stress metabolico, due fattori chiave per l'ipertrofia. Esiste una chiara catena
causale: un adeguato apporto di carboidrati porta a scorte di glicogeno sature, che a loro volta

supportano una performance superiore in palestra; una performance superiore genera uno stimolo
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ipertrofico piu potente. Pertanto, ridurre drasticamente i carboidrati in una fase di massa per paura di
ingrassare ¢ una strategia controproducente, poiché limita il potenziale del principale segnale

anabolico: 'allenamento stesso.

1.4 Grassi: Supporto Essenziale per la Salute Ormonale

I grassi alimentari, spesso ingiustamente demonizzati, svolgono ruoli fisiologici insostituibili,
particolarmente cruciali per un atleta che mira all'ipertrofia. Sono fondamentali per la produzione di
ormoni steroidei anabolici, tra cui il testosterone, che ¢ un regolatore chiave della massa muscolare.
Inoltre, sono indispensabili per l'assorbimento delle vitamine liposolubili (A, D, E, K), coinvolte in
innumerevoli processi cellulari, inclusi quelli legati alla funzione muscolare e al recupero.

Le linee guida scientifiche raccomandano un apporto di grassi che varia tra 0.5 e 1.5 grammi per
chilogrammo di peso corporeo (0.5—1.5g/kg), o che costituisce il 15-30% delle calorie totali
giornaliere. E di vitale importanza non scendere al di sotto di una soglia minima per non incorrere in
squilibri ormonali. Per un uomo adulto, questo livello minimo si attesta intorno ai 30-35 grammi al
giorno.

Oltre alla quantita, la qualita dei grassi assunti ¢ di primaria importanza. La dieta dovrebbe
privilegiare 1 grassi insaturi, provenienti da fonti come /'olio extravergine di oliva, l'avocado, la frutta
secca (noci, mandorle) e i semi. Un corretto bilancio tra gli acidi grassi omega-6 ¢ omega-3 ¢
altrettanto cruciale.’

La scelta dei grassi non ¢ solo una questione di raggiungere una quota calorica, ma rappresenta una
scelta strategica per modulare attivamente 1'ambiente metabolico. Specifici acidi grassi, come gli
omega-3 (EPA e DHA), presenti abbondantemente nel pesce grasso, hanno dimostrato di esercitare
effetti metabolici diretti che supportano 1'obiettivo ipertrofico. Essi possono migliorare la sensibilita
insulinica e ridurre I'inflammazione sistemica a basso grado che puo derivare da allenamenti intensi
e da un prolungato surplus calorico. In questo senso, gli omega-3 agiscono come uno strumento per
contrastare alcuni degli effetti metabolici negativi di una fase di massa (come la ridotta sensibilita
insulinica menzionata in precedenza) e per ottimizzare i processi di recupero. Un atleta in fase

ipercalorica potrebbe quindi strategicamente aumentare 1'assunzione di grassi ricchi di omega-3 non
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solo per la salute generale, ma come parte integrante della sua strategia anabolica, potenzialmente

sostenendo la fase di surplus in modo piu efficiente e piu a lungo.

1.5 Idratazione: L'Ambiente Cellulare per la Crescita

L'acqua ¢ il nutriente piu abbondante nel corpo umano e, sebbene non fornisca calorie, il suo ruolo
nella performance e nell'anabolismo muscolare ¢ assolutamente critico. Il tessuto muscolare ¢
composto per circa il 75% di acqua, e un corretto stato di idratazione ¢ essenziale per quasi ogni
funzione fisiologica.

Una disidratazione anche minima, definita come una perdita di liquidi pari all'1-2% del peso corporeo,
puo compromettere significativamente la performance di forza, la potenza e la resistenza muscolare.
Questo calo di prestazione limita la capacita di generare un adeguato stimolo allenante. Ma I'impatto
della disidratazione va oltre la performance: essa ha un effetto catabolico diretto sul tessuto
muscolare. Studi hanno dimostrato che uno stato di disidratazione cellulare stimola la proteolisi (la
degradazione delle proteine muscolari) e aumenta i livelli di cortisolo, I'ormone dello stress, creando
un ambiente ostile alla crescita.

Al contrario, un'adeguata idratazione, supportata da un corretto equilibrio elettrolitico (in particolare
di sodio), promuove un fenomeno noto come "cell swelling" o gonfiore cellulare. L'aumento del
volume della cellula muscolare ¢ di per s€ un potente segnale anabolico che stimola le vie metaboliche
della sintesi proteica. Pertanto, lo stato di idratazione della cellula muscolare agisce come un vero e
proprio interruttore metabolico che puo favorire I'anabolismo o il catabolismo.

Le linee guida generali per gli atleti di forza suggeriscono un apporto idrico giornaliero di circa il 4%
del proprio peso corporeo in litri o, pitu semplicemente, 0.5 litri di acqua per ogni 10 kg di peso
corporeo. Per un atleta di 80 kg, questo si traduce in circa 3.2-4 litri di liquidi al giorno. Un metodo
pratico ed efficace per monitorare lo stato di idratazione consiste nell'osservare il colore delle urine:
un colore giallo paglierino chiaro indica una buona idratazione, mentre un colore giallo scuro ¢ un
segnale di disidratazione. Per un atleta che mira all'ipertrofia, l'idratazione e 1'equilibrio elettrolitico
dovrebbero essere considerati parte integrante del protocollo anabolico, al pari delle proteine e della
creatina. Trascurare l'idratazione significa lasciare un "freno a mano catabolico" costantemente

inserito, che puo vanificare una parte significativa degli sforzi compiuti con la dieta e l'allenamento.
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Tabella 1: Linee Guida su Calorie e Macronutrienti per l'Ipertrofia Muscolare.

Parametro Raccomandazione per || Raccomandazione
Note Scientifiche/Fonti
Nutrizionale || Principianti/Intermedi || per Atleti Avanzati
Necessario per fornire I'energia
per la sintesi di nuovo tessuto.
Surplus ) )
+300—500kcal/die +200—350kcal/die Un surplus controllato
Calorico
minimizza l'accumulo di
grasso.
Un aumento piu lento negli
Aumento ) ) o
Fino a 1.5% del peso 0.5-1% del peso atleti avanzati riflette un
Ponderale ) ) o
corporeo corporeo potenziale di crescita ridotto e
Mensile . o .
mira a guadagni di alta qualita.
Fornisce 1 mattoni per la MPS.
Apporto Il fabbisogno ¢ leggermente
Proteico (in 1.6—2.2g/kg/die 1.6—2.0g/kg/die ||inferiore in ipercalorica a causa
ipercalorica) dell'effetto "protein-sparing"
dei carboidrati.
Carburante primario per
l'allenamento ad alta intensita e
Apporto di : : Lo .
4-Tg/kg/die 4-Tg/kg/die per il ripristino del glicogeno.
Carboidrati )
Calcolato per differenza dopo
proteine e grassi.
Essenziale per la produzione
Apporto di 0.8—1.5g/kg/die (o 20- 0.8—1.5g/kg/die (o || ormonale e I'assorbimento di
Grassi 30% kcal tot) 20-30% kcal tot) || vitamine. Non scendere sotto 1
30—35g/die.
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Parametro Raccomandazione per || Raccomandazione
Note Scientifiche/Fonti
Nutrizionale || Principianti/Intermedi || per Atleti Avanzati
La disidratazione compromette
_ la performance e ha un effetto
~4% del peso corporeo in|[=4%  del  peso _ ' '
Apporto Idrico catabolico. L'idratazione

litri

corporeo in litri

cellulare ¢ un  segnale

anabolico. ¥
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Sezione 2:

Il Timing Strategico dei Nutrienti: Massimizzare la

Risposta Anabolica

Introduzione alla Sezione

Una volta stabiliti gli apporti totali giornalieri di calorie € macronutrienti, che rappresentano la base
della piramide nutrizionale, ¢ possibile considerare un livello di ottimizzazione superiore: il timing
dei nutrienti. La distribuzione strategica dei pasti, in particolare attorno alla sessione di allenamento,
puo influenzare positivamente la performance, accelerare il recupero e potenziare gli adattamenti
ipertrofici. Questa sezione analizza criticamente il concetto di "nutrient timing", distinguendo 1 miti

dalle realta scientifiche attuali per fornire raccomandazioni pragmatiche ed efficaci.
2.1 Alimentazione Pre-Allenamento: Preparare il Corpo alla Massima Performance

Il pasto o spuntino consumato prima dell'allenamento ha tre obiettivi principali: massimizzare le
scorte energetiche per sostenere la performance, prevenire la sensazione di fame che puo distrarre e
compromettere l'intensita, e iniziare a fornire al corpo i substrati necessari per limitare il catabolismo
muscolare durante lo sforzo.

Idealmente, un pasto bilanciato dovrebbe essere consumato tra 1 e 3 ore prima dell'inizio della
sessione di allenamento. Questo pasto dovrebbe essere composto principalmente da carboidrati medio
carico glicemico e proteine di alta qualita per garantire un rilascio di energia sostenuto e una costante
disponibilita di amminoacidi. Le linee guida suggeriscono un apporto di 1-2 g/kg di carboidrati e

0.3-0.5 g/kg di proteine.
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Qualora il tempo a disposizione sia limitato, ad esempio quando 1'allenamento si svolge entro 30-60
minuti dal pasto, la strategia deve cambiare per evitare disagi gastrointestinali. In questo caso, ¢
preferibile optare per uno spuntino piu leggero, a piu rapida digestione, composto da carboidrati
semplici e proteine facilmente assimilabili. Esempi pratici includono frutta matura (come una
banana), gallette di riso con miele, o un frullato con proteine del siero del latte isolate o idrolizzate.
Questo approccio permette di avere energia prontamente disponibile senza appesantire il sistema

digestivo.

2.2 Recupero Post-Allenamento: Riparazione, Ricostruzione e Risintesi del Glicogeno

Il periodo successivo all'allenamento € una fase critica in cui il corpo € particolarmente recettivo ai
nutrienti per avviare i processi di recupero. Gli obiettivi nutrizionali post-esercizio sono: ripristinare
le scorte di glicogeno muscolare depletate durante lo sforzo, ridurre la degradazione proteica
muscolare (catabolismo) e stimolare potentemente la sintesi proteica muscolare (anabolismo) per
riparare il danno tissutale e costruire nuova massa magra.

Per massimizzare la stimolazione della MPS, la ricerca ha dimostrato che un'assunzione di 20-40
grammi di proteine di alta qualita ¢ sufficiente e ottimale. E importante che questa fonte proteica
sia ricca di amminoacidi essenziali, in particolare di leucina, un potente attivatore della via metabolica
mTOR, che governa la crescita cellulare. Le proteine del siero del latte (whey protein) sono
considerate una scelta eccellente in questo contesto grazie al loro profilo amminoacidico completo e
alla loro rapida velocita di digestione e assorbimento.

L'aggiunta di carboidrati al pasto post-allenamento ¢ particolarmente utile per accelerare la risintesi
del glicogeno, un aspetto cruciale soprattutto per gli atleti che si allenano piu volte al giorno o che
hanno sostenuto sessioni molto lunghe e dispendiose. Sebbene si sia a lungo creduto che 1'insulina
stimolata dai carboidrati fosse necessaria per potenziare l'effetto anabolico delle proteine, evidenze
piu recenti suggeriscono che le sole proteine, grazie alla loro natura insulinogenica, sono in grado di
stimolare una risposta insulinica sufficiente a massimizzare la MPS e a inibire il catabolismo.

L'aggiunta di carboidrati rimane comunque una strategia valida per il recupero energetico globale.
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2.3 La "Finestra Anabolica" Rivisitata: Una Prospettiva Moderna Basata sull'Evidenza

Il concetto tradizionale di una "finestra anabolica" post-allenamento, intesa come un periodo di tempo
estremamente ristretto (30-60 minuti) in cui I'assunzione di nutrienti ¢ assolutamente cruciale per non
"sprecare" I'allenamento, ¢ stato oggetto di un intenso dibattito scientifico e, oggi, appare largamente
ridimensionato.

Diverse meta-analisi e revisioni sistematiche hanno concluso che, ai fini dell'ipertrofia e dei guadagni
di forza a lungo termine, il fattore predominante ¢ 'apporto proteico totale consumato nell'arco
delle 24 ore, piuttosto che il timing preciso di assunzione di un singolo pasto. La sensibilita del
muscolo scheletrico agli effetti anabolici degli amminoacidi e all'assorbimento del glucosio rimane
elevata per un periodo di tempo molto piu esteso di quanto si pensasse, protraendosi per molte ore, e
in alcuni casi fino a 24 ore o piu, dopo la fine dell'esercizio.

Questo non significa che il timing sia irrilevante, ma che la sua importanza ¢ relativa e contestuale.
L'urgenza di un pasto post-allenamento ¢, infatti, inversamente proporzionale alla dimensione ¢ alla
prossimita del pasto pre-allenamento. Quando un atleta consuma un pasto misto e bilanciato 1-2 ore
prima di allenarsi, crea un "ponte nutrizionale". Gli amminoacidi e il glucosio provenienti da quel
pasto vengono digeriti e assorbiti gradualmente, garantendo una loro continua presenza nel flusso
sanguigno durante e immediatamente dopo la sessione di allenamento. Questa disponibilita costante
di nutrienti riduce drasticamente l'urgenza di un'assunzione proteica immediata. La "finestra di
opportunitd" si restringe e diventa veramente critica solo in circostanze specifiche, come nel caso di
un allenamento svolto a digiuno (ad esempio, al mattino presto senza aver fatto colazione).

Questa prospettiva moderna sposta il focus strategico da una reazione ansiosa post-allenamento
("correre allo shaker") a una pianificazione proattiva e piu rilassata. La "finestra anabolica" dovrebbe
essere vista non come un singolo momento, ma come un periodo piu ampio, il "peri-workout", che
inizia con il pasto prima dell'allenamento e si estende per alcune ore dopo. La raccomandazione
pratica diventa quindi: assicurarsi di consumare un pasto contenente proteine e carboidrati di alta

qualita nell'arco delle 3-5 ore che circondano la sessione di allenamento.
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2.4 L'Opportunita Anabolica Pre-Sonno: Il Ruolo delle Proteine a Lento Rilascio

Il periodo di digiuno notturno rappresenta la finestra catabolica potenzialmente piu lunga nell'arco
delle 24 ore. Durante il sonno, in assenza di un apporto di nutrienti, il bilancio proteico muscolare
puo diventare negativo, con la degradazione che supera la sintesi. Intervenire strategicamente prima
di coricarsi puo trasformare questo periodo da catabolico ad anabolico.

Studi scientifici hanno evidenziato che l'assunzione di 30-40 grammi di proteine a lento rilascio,
come la caseina, circa 30 minuti prima di dormire, ¢ una strategia efficace per stimolare la sintesi
proteica muscolare durante la notte. La caseina, a differenza delle proteine del siero, forma una sorta
di "gel" nello stomaco, che porta a una digestione e un assorbimento molto piu lenti e prolungati.
Questo garantisce un flusso costante di amminoacidi nel sangue per diverse ore, fornendo al muscolo
1 substrati necessari per la riparazione e la crescita mentre il corpo € a riposo.

Questa strategia non solo migliora il bilancio proteico netto su base giornaliera, ma favorisce gli
adattamenti muscolari e 1 guadagni di forza e massa magra a lungo termine. L'alimentazione pre-
sonno non ¢ quindi semplicemente "un altro pasto", ma un intervento mirato che completa la strategia
di timing nutrizionale. Mentre il timing peri-workout ottimizza la risposta anabolica all'allenamento,
il timing pre-sonno ottimizza il recupero durante il riposo. Insieme, questi approcci mirano a
mantenere il corpo in uno stato anabolico o, quantomeno, anti-catabolico per il maggior numero di

ore possibile, massimizzando il potenziale di crescita complessivo.
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Sezione 3:

Applicazione Pratica: Costruire la Dieta per I'Ipertrofia

Introduzione alla Sezione

Questa sezione ha I'obiettivo di tradurre 1 principi scientifici discussi in precedenza in scelte
alimentari concrete e attuabili. Verranno forniti elenchi di alimenti funzionali all'obiettivo, esempi
pratici di spuntini pre e post-allenamento e un modello di giornata alimentare tipo, al fine di aiutare

l'atleta a costruire un piano nutrizionale efficace, vario e sostenibile nel lungo periodo.

3.1 Compendio di Alimenti ad Alto Valore Biologico per la Massa Muscolare

La scelta degli alimenti ¢ fondamentale per garantire non solo il corretto apporto di macronutrienti,
ma anche di micronutrienti (vitamine e minerali) essenziali per la salute e la funzione metabolica. Di
seguito ¢ presentata una lista categorizzata di alimenti ideali per una dieta finalizzata all'ipertrofia.
o Fonti di Proteine Magre: Questi alimenti forniscono un profilo amminoacidico completo,
essenziale per la MPS.

o Carni bianche: Petto di pollo, petto di tacchino.

o Carni rosse magre: Manzo magro (es. filetto, scamone), cavallo.

o Pesce: Salmone, tonno al naturale, merluzzo, platessa, branzino, orata.

o Uova: Intere o solo albumi.

o Latticini magri: Yogurt greco, fiocchi di latte (cottage cheese), ricotta magra, latte

scremato.

o Proteine vegetali: Legumi (lenticchie, fagioli, ceci), tofu, seitan, edamame.

o Fonti di Carboidrati Complessi: Forniscono energia a lento rilascio, fibre e micronutrienti.
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o Cereali integrali: Fiocchi d'avena, riso integrale o basmati, pasta integrale, farro,
0rzo0, quinoa, grano saraceno.
o Tuberi: Patate, patate dolci.

o Pane: Pane integrale o di segale

o Fonti di Grassi Sani: Cruciali per la salute ormonale e metabolica.
o Ol vegetali: Olio extravergine di oliva.
o Frutta e semi oleosi: Avocado, noci, mandorle, anacardi, semi di lino, semi di chia.

o Pesce grasso: Salmone, sgombro, sardine (fonti primarie di omega-3).

o Frutta e Verdura: Indispensabili per l'apporto di vitamine, minerali, antiossidanti e fibre.
o Frutta: Banane, frutti di bosco, agrumi, mele, pere. E importante variare per garantire
un ampio spettro di micronutrienti.
o Verdura: Verdure a foglia verde (spinaci, cavolo riccio, rucola), broccoli, asparagi,
peperoni, pomodori, carote. Consumare una varieta di colori assicura un'ampia gamma

di fitonutrienti.

3.2 Esempi di Spuntini Pre e Post-Allenamento

La scelta dello spuntino dipende dal timing rispetto all'allenamento e dagli obiettivi specifici (energia

VS. recupero).

Di seguito alcuni esempi pratici.
e Spuntini Pre-Allenamento (Focalizzati sull'Energia):
o Se consumati 1-2 ore prima:
» Yogurt greco (150-200 g) con 30-40 g di fiocchi d'avena e una banana a fette.
= Panino (60-80 g) con pane integrale e 60-80 g di fesa di tacchino o bresaola.
= Porridge preparato con 50 g di fiocchi d'avena, latte o acqua, e guarnito con
frutta secca e un cucchiaino di miele.

o Se consumati < 60 minuti prima (facilmente digeribili):
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Una banana matura e una manciata di mandorle (15-20 g).

3-4 gallette di riso o0 mais con un velo di marmellata o miele.

Un frullato preparato con 200 ml di latte o bevanda vegetale, una porzione di
frutta (es. frutti di bosco) e, opzionalmente, un misurino di proteine del siero

del latte isolate.

e Spuntini Post-Allenamento (Focalizzati sul Recupero):

o Opzioni liquide/rapide (ideali per 1'assunzione immediata):

Shaker con 30 g di proteine del siero del latte (whey) sciolte in acqua o latte,
con una banana frullata insieme.
300-400 ml di latte parzialmente scremato al cioccolato, che offre un ottimo

rapporto tra carboidrati e proteine.

o Opzioni solide (da consumare entro 1-2 ore):

Una coppa di yogurt greco (200 g) con frutti di bosco e un cucchiaio di miele.
150 g di fiocchi di latte con 2-3 noci e una pera.
Omelette preparata con 2-3 uova, accompagnata da una fetta di pane integrale

tostato e mezzo avocado.
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Tabella 2: Matrice Esemplificativa di Spuntini Pre e Post-Allenamento.

Obiettivo || Esempi di Spuntini || Esempi di Spuntini
Timing Note Pratiche
Fisiologico Solidi Liquidi/Veloci
Porridge d'avena con || Frullato completo con
Pasto bilanciato con
90-120 Energia frutta e noci; Panino avena, proteine in ) ) .
. carboidrati complessi,
min Pre- | Sostenuta, || integrale con pollo o polvere, banana e .
proteine e una modesta
Workout Sazieta tacchino; Riso con latte/bevanda o '
quantita di grassi.
verdure e piselli. vegetale.
Succo di frutta Priorita a carboidrati
Banana matura;
30-60 min Energia naturale; Frullato semplici e a rapida
Gallette di riso con
Pre- Rapida, semplice di frutta e || assimilazione. Evitare
miele o marmellata;
Workout || Digeribilita ' acqua/latte di fibre e grassi in quantita
Datteri.
mandorle. elevate.
Shaker con proteine
. L'obiettivo ¢ fornire
Yogurt greco con whey e una fonte di
0-60 min Avvio o . o rapidamente 20-40g di
frutti di bosco e miele; carboidrati (es. o .
Post- Recupero, proteine di alta qualita
Ricotta con noci; banana,
Workout (| Stimolo MPS per massimizzare la
Uova e pane tostato. || maltodestrine); Latte o '
. sintesi proteica.
al cioccolato.
Pasto completo: Petto .
) Se non si € consumato
di pollo con patate . .
Recupero _ uno spuntino rapido,
60-120 dolci e verdure;
Completo, N/A (preferibile pasto|| questo diventa il pasto
min Post- Salmone con quinoa e
Risintesi solido) principale per il
Workout ) asparagi; Pasta
Glicogeno || recupero. Deve essere
integrale con tonno e L
o completo e bilanciato.
pomodorini.
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Sezione 4:

Integratori Ergogenici Basati sull'Evidenza: Una

Revisione Critica

Introduzione alla Sezione

Questa sezione adotta un approccio critico e gerarchico all'integrazione alimentare, in linea con la
richiesta di analizzare prodotti la cui efficacia sia "scientificamente dimostrata" e il cui profilo di
sicurezza sia "privo di effetti indesiderati". Gli integratori non sono una scorciatoia, ma strumenti
che, se usati correttamente, possono coadiuvare una dieta e un allenamento ben strutturati. Saranno
classificati in base alla robustezza delle prove scientifiche a sostegno della loro utilita per I'ipertrofia

muscolare in giovani atleti sani.
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4.1 Livello 1 (Efficacia e Sicurezza Comprovate): Creatina Monoidrato

La creatina monoidrato ¢, senza dubbio, l'integratore nutrizionale piu studiato ed efficace disponibile
per aumentare la massa magra, la forza e la performance in esercizi ripetuti ad alta intensita. La sua

reputazione si fonda su decenni di ricerca scientifica solida e consistente.

e Meccanismo d'Azione: Il suo principale meccanismo d'azione consiste nell'aumentare le
scorte intramuscolari di fosfocreatina (PCr). La fosfocreatina ¢ una molecola ad alta energia
che dona il suo gruppo fosfato all'ADP (adenosina difosfato) per risintetizzare rapidamente
ATP (adenosina trifosfato), la valuta energetica primaria della cellula. Durante sforzi
massimali e di breve durata (come una serie di sollevamento pesi), le scorte di ATP si
esauriscono in pochi secondi. Avere maggiori riserve di PCr grazie all'integrazione di creatina
potenzia la capacita del sistema energetico ATP-PCr, permettendo di sostenere lo sforzo per
un tempo leggermente piu lungo o di eseguire piu lavoro (es. 1-2 ripetizioni aggiuntive per
serie) prima che la fatica si manifesti. Questo incremento della qualita e del volume

dell'allenamento, accumulato nel tempo, si traduce in maggiori guadagni di forza e ipertrofia.

o Protocolli di Dosaggio: Esistono due protocolli principali, entrambi efficaci:

1. Protocollo con Fase di Carico: Prevede l'assunzione di circa 0.3 g per kg di peso
corporeo al giorno (tipicamente suddivisi in 4 dosi da 5 g, per un totale di 20 g/giorno)
per 5-7 giorni. Questo metodo permette di saturare rapidamente le scorte muscolari.

2. Fase di Mantenimento: Dopo il carico, si passa a una dose di mantenimento di 3-5
grammi al giorno per mantenere le scorte sature.

3. Protocollo senza Carico: Prevede I'assunzione costante di 3-5 grammi al giorno fin
dall'inizio. La saturazione muscolare viene raggiunta piu lentamente (in circa 28

giorni), ma l'effetto finale ¢ identico a quello del protocollo con carico.
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o Timing e Sinergie: Sebbene l'assunzione concomitante di creatina con una fonte di
carboidrati e/o proteine possa leggermente migliorare la sua ritenzione muscolare a causa
della risposta insulinica , la ricerca piu recente ha evidenziato che il fattore piu critico per la
sua efficacia ¢ la costanza nell'assunzione giornaliera, piuttosto che un timing specifico.
Molti atleti scelgono di assumerla nel post-allenamento per convenienza, integrandola nel loro

pasto o frullato di recupero.

e Profilo di Sicurezza: La creatina monoidrato vanta un profilo di sicurezza eccezionale,
confermato da centinaia di studi, inclusi quelli a lungo termine (fino a 5 anni con dosi elevate,
fino a 30 g/giorno) su diverse popolazioni, da infanti ad anziani e adolescenti.Non esiste
alcuna prova scientifica credibile che I'integrazione di creatina causi danno renale in individui
sani, crampi muscolari, disidratazione o altri effetti avversi significativi. L'unico effetto
collaterale consistentemente riportato ¢ un aumento del peso corporeo, dovuto principalmente
alla ritenzione idrica intracellulare (acqua all'interno della cellula muscolare), che € un effetto
desiderato e associato a un ambiente cellulare piu anabolico. Le numerose forme alternative
di creatina (es. etil-estere, citrato, nitrato) non hanno mai dimostrato una superiorita in termini

di efficacia o sicurezza rispetto alla pit economica e studiata forma monoidrato.

E importante capire che la creatina non costruisce muscolo direttamente, ma agisce come un
"amplificatore" della qualita dell'allenamento. Il suo beneficio ¢ quindi intrinsecamente legato a un
programma di allenamento basato sul sovraccarico progressivo. Un atleta che non si allena con
lI'intento di migliorare costantemente le proprie prestazioni non sfruttera appieno il potenziale

ergogenico di questo integratore.

4.2 Livello 1 (Efficacia e Sicurezza Comprovate): Proteine in Polvere di Alta Qualita

(Sieroproteine e Caseine)

Le proteine in polvere non devono essere considerate un prodotto magico o un farmaco, ma un

integratore alimentare. Il loro scopo primario ¢ fornire una fonte di proteine di alta qualita in modo
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pratico, conveniente e veloce, per aiutare l'atleta a raggiungere il proprio fabbisogno proteico

giornaliero totale.

e Ruolo Strategico: La loro utilita emerge quando il consumo di cibi solidi proteici ¢

impraticabile o scomodo. I contesti tipici di utilizzo includono lo spuntino post-allenamento,

quando si desidera una fonte a rapido assorbimento; come spuntino veloce durante una

giornata frenetica; o per arricchire il contenuto proteico di un pasto (ad esempio,

aggiungendole al porridge della colazione).

o Tipi e Timing: Le due principali tipologie derivate dal latte sono le sieroproteine e le caseine,

che hanno caratteristiche e utilizzi complementari.

o

Sieroproteine (Whey Protein): Sono caratterizzate da un'alta concentrazione di
amminoacidi essenziali, in particolare leucina, e da una rapida velocita di digestione e
assorbimento. Questo le rende la scelta ideale per il periodo post-allenamento, al fine
di innalzare rapidamente i livelli di amminoacidi nel sangue e massimizzare la
stimolazione della MPS. Si consiglia di consumarle circa 25-30 minuti dopo la fine
dell'allenamento per permettere al corpo di normalizzare 1'equilibrio ormonale post-
sforzo.

Caseine: A differenza delle whey, le caseine sono proteine a lento rilascio. Nello
stomaco formano un coagulo che viene digerito lentamente, garantendo un rilascio
graduale e costante di amminoacidi nel flusso sanguigno per diverse ore. Questa
caratteristica le rende la scelta perfetta per lo spuntino pre-sonno, per contrastare il

catabolismo notturno e sostenere la MPS durante il riposo.

o Profilo di Sicurezza: Essendo un derivato alimentare (latte), le proteine in polvere sono

considerate sicure per la stragrande maggioranza degli individui sani. Le uniche

controindicazioni riguardano soggetti con allergia alle proteine del latte o con intolleranza al

lattosio (per 1 quali esistono versioni delattosate o isolate).
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4.3 Livello 2 (Forte Evidenza in Contesti Specifici): Beta-Alanina

La beta-alanina ¢ un amminoacido non proteogenico la cui integrazione ha dimostrato consistenti

benefici sulla performance in contesti specifici, rilevanti per I'allenamento finalizzato all'ipertrofia.

Meccanismo d'Azione: La beta-alanina ¢ il precursore limitante per la sintesi endogena della
carnosina, un dipeptide immagazzinato principalmente nel muscolo scheletrico.
L'integrazione con beta-alanina aumenta in modo significativo le concentrazioni muscolari di
carnosina. Il ruolo primario della carnosina ¢ quello di agire come un potente tampone
intracellulare, neutralizzando gli ioni idrogeno (H+) che si accumulano durante I'esercizio ad
alta intensita. Questo accumulo causa una diminuzione del pH muscolare (acidosi), che € uno
dei principali fattori contribuenti alla fatica muscolare locale. Tamponando I'acidita, la

carnosina permette di sostenere lo sforzo ad alta intensita per un tempo maggiore.

Efficacia e Rilevanza per I'Ipertrofia: L'effetto ergogenico della beta-alanina ¢ massimale
in attivita la cui durata € compresa principalmente tra 30 secondi e 10 minuti. Molti protocolli
di allenamento per l'ipertrofia, che prevedono serie da 8-15 ripetizioni con tempi di recupero
incompleti, rientrano perfettamente in questo range. Permettendo di completare una o due
ripetizioni in piu per serie, o di ridurre leggermente 1 tempi di recupero mantenendo la
performance, la beta-alanina contribuisce ad aumentare il volume totale di allenamento, un

fattore chiave per lo stimolo ipertrofico.

Dosaggio e Profilo di Sicurezza: 11 dosaggio efficace e sicuro si attestatrai12 e i S grammi
al giorno. L'effetto della beta-alanina ¢ cronico, ovvero dipende dall'accumulo di carnosina
nel tempo (richiede diverse settimane). Pertanto, l'assunzione giornaliera costante ¢ piu
importante del timing specifico. L'unico effetto collaterale comune e ben documentato ¢ la
parestesia, una sensazione transitoria e innocua di formicolio sulla pelle. Questo effetto puo
essere facilmente gestito o eliminato suddividendo la dose giornaliera totale in porzioni piu

piccole (es. 1-1.5 g) assunte a distanza di qualche ora.
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4.4 Livello 3 (Evidenza Condizionale o Limitata): Una Nota su HMB, BCAA e Altri Composti

Esistono numerosi altri integratori promossi per la crescita muscolare, ma per i quali I'evidenza
scientifica ¢ meno robusta, controversa o non applicabile a giovani atleti sani che gia seguono una
dieta adeguata.

« HMB (B-idrossi-p-metilbutirrato): E un metabolita dell'amminoacido leucina. Sebbene
alcuni studi suggeriscano un potenziale effetto anti-catabolico, I'evidenza a sostegno del suo
utilizzo in atleti giovani, sani e ben allenati che consumano un apporto proteico ottimale ¢,
nella migliore delle ipotesi, debole e controversa. I benefici, se presenti, sono spesso non
significativi. L'HMB potrebbe avere un'utilita maggiore in contesti di forte catabolismo, come
in soggetti anziani a rischio sarcopenia, in pazienti allettati o in individui che iniziano un
programma di allenamento per la prima volta.

e BCAA (Amminoacidi a Catena Ramificata - Leucina, Isoleucina, Valina): Per anni sono
stati uno degli integratori piu popolari. Tuttavia, la ricerca moderna ha chiarito che la loro
integrazione isolata ¢ in gran parte ridondante e non economicamente vantaggiosa per un
atleta che gia assume un adeguato apporto proteico totale, specialmente attraverso fonti di alta
qualita come le proteine del siero del latte (whey), che sono naturalmente ricchissime di
BCAA. Per stimolare la sintesi proteica muscolare in modo massimale, ¢ necessaria la
presenza di tutti gli amminoacidi essenziali (EAA), non solo dei tre ramificati. Assumere
BCAA in aggiunta a uno shaker di whey protein ¢ un'inutile duplicazione e uno spreco di

risorse economiche.

Per un atleta, la gerarchia di investimento negli integratori dovrebbe seguire un criterio di efficacia e
costo-beneficio. Le fondamenta sono il cibo di qualita. Il primo livello di integrazione, ad altissimo
ritorno sull'investimento, ¢ la creatina monoidrato. Il secondo livello ¢ rappresentato dalle proteine in
polvere, usate per convenienza. Solo successivamente, se il budget lo consente, si pud considerare la
beta-alanina per un'ulteriore ottimizzazione della performance. Integratori come BCAA ¢ HMB, per

il target di questo report, rappresentano un investimento con un ritorno molto basso o nullo.
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Tabella 3: Riepilogo degli Integratori con Efficacia Scientifica Dimostrata per l'Ipertrofia.

Meccanismo Dosaggio Timing Livello di
Profilo di
Integratore d'Azione Efficace e Ottimale di || Evidenza
Sicurezza e Note
Primario Protocollo Assunzione |Scientifica
Eccellente profilo
Aumento delle o
. di sicurezza.
scorte di La costanza .
. Carico . . . L'unico effetto ¢
fosfocreatina giornaliera ¢ piu '
(opzionale): ] un aumento di
(PCr) ' importante del o
Creatina 20g/die per 5-7 || A peso per ritenzione
muscolare, o timing. Spesso o
Monoidrato ) giorni. (Forte) idrica
potenziando la assunta post- .
|| Mantenimento: intracellulare. La
performance in . allenamento per .
' 3—5g/die. ' forma monoidrato
sforzi ad alta convenienza. '
' ' ¢ la piu efficace e
intensita. )
studiata. 43
Fornitura
rapida di Sicure, essendo un
amminoacidi 20—40g per derivato del latte.
essenziali porzione, per || Ideale nel post- Utili per
Proteine ) ) ) ) )
(ricche di raggiungere il || allenamento per A convenienza, non
Whey
(Siero) leucina) per fabbisogno la sua rapida (Forte) ||indispensabili se il
iero
stimolare la proteico assimilazione. fabbisogno ¢
sintesi proteica giornaliero. coperto dalla
muscolare dieta. !!
(MPS).
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Meccanismo Dosaggio Livello di Profilo di
Timing Ottimale di
d'Azione Efficace e Evidenza Sicurezza e
Assunzione
Primario Protocollo Scientifica Note
) Sicure, come le
Fornitura lenta e ' ' .
' Ideale prima di whey. Utili per
prolungata di ' o '
Proteine ' o 30—-40g per dormire per A ottimizzare il
amminoacidi, con . . o
Caseina ) porzione. contrastare il (Forte) bilancio
effetto anti- . .
. catabolismo notturno. proteico nelle
catabolico.
24 ore.
Sicura. L'unico
Aumento della
' ' o ' ' effetto
carnosina 2—5g/die. || Il timing giornaliero
o collaterale
muscolare, che L'effetto ¢ non € critico. B
Beta- . . o comune ¢ la
agisce come cronico ¢ || Suddividere la dose ||(Moderato- '
Alanina o ] parestesia
tampone contro richiede per evitare la Forte) o
o ' (formicolio),
l'acidosi, accumulo. parestesia. o
) ) che ¢ transitoria
ritardando la fatica. )
e innocua.
L'integrazione ¢
ridondante con
un adeguato
apporto
Stimolo MPS C/D proteico.
BCAA/ || (BCAA)/ Anti- . (Debole/Co|| L'efficacia
' Varia. N/A '
HMB catabolismo ntraddittor|| dellHMB in
(HMB). io) atleti sani ¢
molto dubbia.
Non
raccomandati
come priorita.
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Sezione 5:

Conclusioni e Raccomandazioni

E fondamentale concludere sottolineando tre concetti che trascendono qualsiasi linea guida numerica:

personalizzazione, costanza e la sinergia tra nutrizione e allenamento.

Personalizzazione: Le raccomandazioni fornite in questo report rappresentano un punto di partenza
scientificamente validato. Tuttavia, ogni individuo ¢ unico. Fattori come la genetica, il metabolismo,
lo stile di vita, le preferenze alimentari e la risposta soggettiva all'allenamento e alla dieta giocano un
ruolo fondamentale.'® E essenziale che l'atleta impari ad "ascoltare il proprio corpo", monitorando i
segnali di fame, sazieta, energia e recupero, e adatti il proprio piano di conseguenza. La consulenza

di un professionista della nutrizione puo essere inestimabile per personalizzare al meglio I'approccio.

Costanza: I risultati significativi nell'ipertrofia muscolare non si ottengono in settimane, ma in mesi
e anni di lavoro disciplinato. La costanza nel rispettare i principi fondamentali — un surplus calorico
controllato, un adeguato apporto proteico totale e un allenamento progressivo — ¢ infinitamente piu
importante della perfezione ossessiva su dettagli minori come il timing esatto di un pasto o la scelta
di un integratore marginale.

Un piano "buono" seguito con costanza dara sempre risultati migliori di un piano "perfetto" seguito
in modo sporadico.

Sinergia Allenamento-Nutrizione: Infine, ¢ imperativo ricordare che la nutrizione, per quanto
ottimale, ¢ solo un fattore di supporto. Lo stimolo primario e insostituibile per la crescita muscolare
¢ un programma di allenamento ben strutturato, basato sul principio del sovraccarico progressivo.
Senza uno stimolo allenante adeguato, intenso e progressivo, anche la dieta piu meticolosamente
pianificata non potra indurre ipertrofia. Nutrizione e allenamento non sono entita separate, ma due
facce della stessa medaglia che devono lavorare in perfetta sinergia per massimizzare il potenziale di

crescita di un atleta.
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"Nutri i tuoi muscoli, alimenta i tuoi sogni...

Il carburante che scegli oggi ¢ il primo passo verso il

traguardo di domani."

Ricorda:

"La differenza tra un buon atleta e un grande atleta ¢ nel dettaglio. La nutrizione ¢ il dettaglio che fa

la differenza."
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Puoi seguirmi:

Sul mio sito: www.nutrizioneclinicaroma.it Su Instagram: ww.instagram.com/nutrizionista_dott.serenella/

nutrizioneclinicarom

@NUTRIZIONISTA_DOTT.SERENELLA

Su youtube: www.youtube.com/@Dr.SerenellaPostadellaPosta Su tiktok: www.tiktok.com/@nutrizionista.ser

Nutrizionista.Serenella
@nutrizionista.ser
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