
LE PROBLEMATICHE NUTRIZIONALI DEL 

Dott. Luca Belli   
Biologo Nutrizionista

Specialista in Scienza dell’Alimentazione

Docente UNICAM

Consigliere Nazionale SINSeB
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?
Stato nutrizionale 

dei ragazzi 

Maschi

Femmine
Età

Frequenza 
settimanale degli 

allenamenti

Composizione 
corporea differente



Fabbisogni 
nutrizionali dei vari 

sport 

?
Intensità e durata 

reale degli reale degli 
allenamenti



• Sulla base dei dati antropometrici, dei 

risultati della visita nutrizionale,  della 

valutazione composizione  corporea, dei 

valori metabolici , delle abitudini alimentari valori metabolici , delle abitudini alimentari 

raccolte e  della descrizione degli orari di 

allenamento e di studio si formula lo schema 

dietetico personalizzato.



QUANTITA’:

•IPERNUTRIZIONE

•IPONUTRIZIONE

LE PROBLEMATICHE NUTRIZIONALI DEL 

GIOVANE SPORTIVO 

QUALITA’:

•APPORTO INSUFF. O SQUILIBRATO DI MICRONUTRIENTI

•APPORTO SQUILIBRATO DI MACRONUTRIENTI



RISCHIO DI MALNUTRIZIONE PER ECCESSO

QUANTITA’:

•IPERNUTRIZIONE E RISCHIO SOVRAPPESO

•IPONUTRIZIONE

QUALITA’:QUALITA’:

•APPORTO INSUFF. O SQUILIBRATO DI MICRONUTRIENTI

•APPORTO SQUILIBRATO DI MACRONUTRIENTI

CON ECCESSO DI ZUCCHERI E GRASSI 



Siamo

IPERALIMENTATI

Dobbiamo imparare a DISTINGUERE traDobbiamo imparare a DISTINGUERE tra

ALIMENTAZIONEALIMENTAZIONE

tutto ciò che mangiamotutto ciò che mangiamo

NUTRIZIONENUTRIZIONE

tutto ciò che ci servetutto ciò che ci serveee

IPERALIMENTATI
ma

IPONUTRITI



Bilancio energetico = saluteBilancio energetico = salute

StatoStato nutrizionalenutrizionale



Il fabbisogno 

energetico del 

bambino varia in 

funzione dell’età e del 

L’aspetto QUANTITATIVO della dietaL’aspetto QUANTITATIVO della dieta

Età Peso (Kg)
Metabolismo Basale 

(kcal/die)

Fabbisogno Energetico

(kcal/die per LAF)

M F M F M F

5 20,8 20,5 980 900 1550 1430

Il problema del calcolo del dispendio energeticoIl problema del calcolo del dispendio energetico

funzione dell’età e del 

sesso

L.A.R.N. Livelli di Assunzione

Raccomandata di Energia e

Nutrienti per la popolazione

italiana. Indicatori, creati

dalla Società Italiana di

Nutrizione Umana (SINU), cheche

stabilisconostabiliscono l’apportol’apporto

nutritivonutritivo giornalierogiornaliero ottimaleottimale

perper lele varievarie fascefasce d’etàd’età ee perper

lele diversediverse situazionisituazioni..

6 23,3 23,3 1030 960 1640 1520

7 26,2 26,4 1100 1020 1750 1620

8 29,5 29,6 1180 1090 1870 1720

9 33,2 33,2 1260 1160 2000 1840

10 37,2 37,5 1320 1190 2300 2090

11 41,7 42,7 1400 1260 2440 2210

12 46,9 48,4 1490 1340 2600 2340

13 52,7 52,5 1590 1390 2780 2440

14 58,7 54,6 1700 1420 2960 2490

15 63,5 55,4 1780 1430 3110 2510



Stato nutrizionale della popolazioneStato nutrizionale della popolazione



Bambini (Indagine Okkio alla salute)

•Popolazione infantile 8-9 aa: 20,9% sovrappeso; 9,8% obesità (2014)

Stato nutrizionale della popolazioneStato nutrizionale della popolazione



Le abitudini alimentari dei ragazzi…Le abitudini alimentari dei ragazzi…OkkioOkkio
alla Salutealla Salute

8-9 anni



Colazione
Frutta /Verdura

Errori Alimentari in Età Errori Alimentari in Età Giovanile…Giovanile…

Bevande “dolcificate”

Spuntini ed alimentazione ad

elevata densità ENERGETICA

Poca  ACQUA

Pesce / Legumi



Le due o tre ore settimanali di allenamento, 
specie nelle fasce di età più basse, 
rappresentano solo una breve parentesi 
di movimento in un contesto di stili di vita 
del tutto sedentari ( lezioni scolastiche, del tutto sedentari ( lezioni scolastiche, 
ore e ore di televisione, play station, 
computer, ascolto di musica, letture, ecc.).

Evitare pertanto reintegri energetici 
esuberanti.





Stato nutrizionale Stato nutrizionale degli degli 
adolescentiadolescenti

Adolescenti (Indagine HBSC 2010)
•Popolazione adolescente 11-15 aa: 

21% sovrappeso o obesità



Attività FisicaAttività Fisica

Adolescenti (Indagine HBSC 2010)
•Popolazione adolescente 11-15 aa: 21% sovrappeso o obesità



Le abitudini alimentari dei ragazzi…HBSCLe abitudini alimentari dei ragazzi…HBSC

Il 40% dei ragazzi non fa colazione tutti i 

giorni

Solo il 40% consuma almeno una porzione 

11-15  anni

Solo il 40% consuma almeno una porzione 

di frutta tutti i giorni

Il 25% dei ragazzi consuma frequentemente 

(5-6 volte a settimana) bevande zuccherate

Solo il 20 % consuma una porzione di 
verdura tutti i giorni









LE PIRAMIDI ALIMENTARI LE PIRAMIDI ALIMENTARI 

BAMBINIBAMBINI ADOLESCENTIADOLESCENTI--ADULTIADULTI



Il piatto sanoIl piatto sano

Come garantire il giusto apporto di tutti i principi nutritivi?Come garantire il giusto apporto di tutti i principi nutritivi?



MODULAZIONE NUTRIZIONALE NEI 

PERIODI DI ALLENAMENTO 

•• CARBOIDRATI 50CARBOIDRATI 50--65% (cereali 65% (cereali 

integrali,frutta, legumi)integrali,frutta, legumi)

•• GRASSI 25GRASSI 25--35% ( olio extra vergine 35% ( olio extra vergine •• GRASSI 25GRASSI 25--35% ( olio extra vergine 35% ( olio extra vergine 

d’oliva, frutta secca , pesci grassi d’oliva, frutta secca , pesci grassi 

ricchi di omega 3)ricchi di omega 3)

•• PROTEINE 15PROTEINE 15--20% 20% 

( carne,pesce, legumi, uova, latticini)( carne,pesce, legumi, uova, latticini)



LaLa primaprima colazionecolazione

La colazione: il giusto carburante per partire con sprintLa colazione: il giusto carburante per partire con sprint

Per affrontare la giornata abbiamo bisogno di una buona dose

di energia, chi avvia la giornata con una prima colazione

equilibrata trae vantaggio anche a livello cognitivo:

maggiore attenzione, maggiore concentrazione, memoria più

Per affrontare la giornata abbiamo bisogno di una buona dose

di energia, chi avvia la giornata con una prima colazione

equilibrata trae vantaggio anche a livello cognitivo:

maggiore attenzione, maggiore concentrazione, memoria piùmaggiore attenzione, maggiore concentrazione, memoria più

attiva.

maggiore attenzione, maggiore concentrazione, memoria più

attiva.



• E’ molto importante che siano contemplati tutti i nutrienti di cui il piccolo in

pieno sviluppo ha necessità: proteine, grassi e carboidrati

• I genitori devono essere i primi a dare il buon esempio

• Fare colazione con calma e serenità

Le regole d’ora per un’ottima colazioneLe regole d’ora per un’ottima colazione

Per una colazione completa, l’ideale è consumare un 

alimento appartenente a ognuno dei seguenti gruppi:

Latte e Derivati

• Latte

• Yogurt

• Ricotta

• Formaggio 

Fresco

Cereali e 

Derivati

• Pane

• Cereali da 

Prima 

Colazione

• Biscotti 

Secchi

• Dolci semplici 

fatti in casa

Frutta e 

Derivati

• Frutta fresca

• Spremute

• Frutta secca 



Yogurt + cereali integrali 

+ una spremuta 

d’arancia

Spremuta d’arancio + pane 

integrale  e prosciutto magro 

(o ricotta)

Qualche idea…Qualche idea…

Latte (a cui si può aggiungere 

cacao amaro o orzo) + biscotti 

(o un dolce semplice fatto in 

casa) + un frutto di stagione

(o ricotta)



Assume particolare importanza per chi si allena nelle prime ore del 
pomeriggio

Deve risultare consistente energeticamente, se l’atleta

non ha il tempo per un pasto caldo dopo la fine dell’orario scolastico o 

Lo Spuntino di Metà Mattina

Deve risultare consistente energeticamente, se l’atleta

non ha il tempo per un pasto caldo dopo la fine dell’orario scolastico o 
del lavoro

Può scegliere tra un panino con prosciutto, affettato o

formaggio, eventualmente in aggiunta uno-due frutti di stagione o un 
dolce da forno



Se gli allenamenti sono subito alla fine delle lezioni o del lavoro, 
si può prendere una porzione di dolce da forno, uno Yogurt 
alla frutta, succhi di frutta, a seconda delle necessità 
metaboliche del soggetto, evitando di eccedere nelle porzioni.

Lo Spuntino di Metà Mattina

Se tra la fine della scuola  o del lavoro e l’inizio dell’allenamento 
c’è tempo sufficiente (1-2 ore almeno!) per un pasto caldo, lo

spuntino mattutino dovrà risultare molto più contenuto.



• Deve risultare “digeribile” e “leggero”, 

necessariamente “incompleto” se 

l’allenamento è nel primo pomeriggio

Il Pranzo

l’allenamento è nel primo pomeriggio

• Attenzione alle modalità di preparazione dei 

cibi che potrebbero rallentare la digestione



• Se l’allenamento è subito dopo la scuola

una normale porzione di pasta, condita con sugo leggero 
di pomodoro, un cucchiaio di olio extravergine d’oliva a 
crudo, parmigiano, eventualmente accompagnata da una 
piccola porzione di frutta fresca, è la scelta più giusta e 
opportuna.

• Se tra il pasto e l’allenamento ci sono tre ore o più,

insieme alla pasta, si può dare carne bianca oppure pesce 
oppure prosciutto/bresaola, verdura cotta o insalata 
fresca e ortaggi, frutta fresca.



• è bene che il ragazzo, sia abituato a sorseggiare acqua 
durante l’allenamento (specie nelle stagioni calde!); è l’unica 
integrazione di cui può aver bisogno.

• nei bambini o durante attività fisica amatoriale l’impegno 
atletico in genere non è così prolungato e gravoso, da 

Durante l’Allenamento

• nei bambini o durante attività fisica amatoriale l’impegno 
atletico in genere non è così prolungato e gravoso, da 
richiedere anche una integrazione energetica e/o minerale

• Eventualmente per allenamenti intensi e  prolungati con 
elevata sudorazione utilizzare sport drink



• Bisogna  provvedere al reintegro idrico ed 
energetico.

• L’energia assunta nel recupero dipende  

Dopo l’Allenamento

• L’energia assunta nel recupero dipende  
dall’impegno atletico

• Latte scremato e cacao + miele + frutta

• Yogurt  con cereali o muesli + frutta 

• Yogurt + frutta + frutta secca

• Barretta ai cereali (sport food) + frutta 



• Deve completare gli apporti non soddisfatti 
nella giornata

• Non deve eccedere nelle quantità, né 
risultare squilibrato

Il Pasto Serale 

risultare squilibrato

• Pasto completo oppure una pietanza di carne 
o di pesce accompagnata da verdure cotte e 
legumi oppure ortaggi freschi e insalata e 
abbondante frutta di

stagione



• Minestrone all’italiana con verdure, cereali, legumi, condito con olio a 
crudo e parmigiano

• Carne (alternare le carni rosse alle carni bianche), oppure
pesce , oppure due uova alla coque o sode, oppure in alternativa  
formaggio e prosciutto

La Cena

formaggio e prosciutto

• Contorni di ortaggi freschi, insalate, verdure cotte 

• frutta fresca di stagione oppure macedonia di frutta fresca



• ore 8.15: scuola

• ore 10.45: intervallo scolastico

• ore 13: pranzo

GIORNATA TIPO RAGAZZO 
9-11  ANNI

• ore 13: pranzo

• ore 15: allenamento

• ore 20 circa: cena



Prima colazione: ore 7

Latte, ml 250 + cereali (g 30-50)

Intervallo scolastico ore 10.45:

Pane (integrale) + prosciutto crudo /fesa di tacchino/bresaola + un frutto

Pranzo : ore 13

pasta (porzione piccola)  al pomodoro e grana o olio e parmigiano 

Dopo l’allenamento:

Pane e marmellata  + un bicchiere di latte/yogurt  Oppure frullato di frutta Oppure 

frullato latte, cacao e mielefrullato latte, cacao e miele

Cena

Passato di verdura con pasta o riso 

Secondo piatto (carne o pesce)

Olio extra vergine di oliva

Verdura   +  Frutta



• ore 8.15: scuola

• ore 10.45: intervallo scolastico

• ore 13: pranzo

GIORNATA TIPO RAGAZZO 
13-15 ANNI

• ore 13: pranzo

• ore 17: allenamento

• ore 20 circa: cena



Prima colazione: ore 7

Latte, ml 250 + cereali (g 30-50) o biscotti secchi integrali 

Intervallo scolastico ore 10.45:

Cracker o frutta o yogurt   oppure  frutta + yogurt

Pranzo : ore 13

Pasta  al pomodoro oppure olio e parmigiano  

petto di  pollo/tacchino ai ferri  oppure   bresaola 

Verdure  + Olio extra vergine di oliva + Frutta

Dopo l’allenamento: 

Pane e marmellata  + un bicchiere di latte/yogurt

Oppure

Frutta o frullato  Oppure  Biscotti secchi /crostata

Cena

Zuppa di verdure, cereali e legumi

Secondo piatto (pesce, uova)

Pane (preferibilmente integrale)

Verdure + Olio extra vergine di oliva + Frutta



ADATTARE I PASTI ALLE DIVERSE ADATTARE I PASTI ALLE DIVERSE ADATTARE I PASTI ALLE DIVERSE ADATTARE I PASTI ALLE DIVERSE 

SITUAZIONI SETTIMANALISITUAZIONI SETTIMANALISITUAZIONI SETTIMANALISITUAZIONI SETTIMANALI

ADATTARE I PASTI ALLE DIVERSE ADATTARE I PASTI ALLE DIVERSE ADATTARE I PASTI ALLE DIVERSE ADATTARE I PASTI ALLE DIVERSE 

SITUAZIONI SETTIMANALISITUAZIONI SETTIMANALISITUAZIONI SETTIMANALISITUAZIONI SETTIMANALI

Suddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno energetico energetico energetico energetico energetico energetico energetico energetico giornalierogiornalierogiornalierogiornalierogiornalierogiornalierogiornalierogiornaliero in un atletain un atletain un atletain un atletain un atletain un atletain un atletain un atletaSuddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno Suddivisione del Fabbisogno energetico energetico energetico energetico energetico energetico energetico energetico giornalierogiornalierogiornalierogiornalierogiornalierogiornalierogiornalierogiornaliero in un atletain un atletain un atletain un atletain un atletain un atletain un atletain un atleta



Colazione
sostanziosa
Colazione

sostanziosa CenaCena

Allenamento 
intenso
2 ore

Allenamento 
intenso
2 ore

PERIODO PERIODO PERIODO PERIODO SCOLASTICO    SI/NOSCOLASTICO    SI/NOSCOLASTICO    SI/NOSCOLASTICO    SI/NOPERIODO PERIODO PERIODO PERIODO SCOLASTICO    SI/NOSCOLASTICO    SI/NOSCOLASTICO    SI/NOSCOLASTICO    SI/NO

•• Spuntino ore 10Spuntino ore 10Spuntino ore 10Spuntino ore 10

• Pranzo veloce ore 14Pranzo veloce ore 14Pranzo veloce ore 14Pranzo veloce ore 14

• Allenamento ore 14,30..Allenamento ore 14,30..Allenamento ore 14,30..Allenamento ore 14,30..

8 am 10 am 12 2 pm 4 pm 6 pm 8 pm 10 pm

Spuntino ?Spuntino ?



Colazione
sostanziosa
Colazione

sostanziosa

Allenamento 
intenso
2 ore

Allenamento 
intenso
2 ore

PERIODO SCOLASTICO    SI/NOPERIODO SCOLASTICO    SI/NOPERIODO SCOLASTICO    SI/NOPERIODO SCOLASTICO    SI/NOPERIODO SCOLASTICO    SI/NOPERIODO SCOLASTICO    SI/NOPERIODO SCOLASTICO    SI/NOPERIODO SCOLASTICO    SI/NO

Pranzo completo

Razione 

8 am 10 am 12 1,30-2 pm 5,30-6 pm 7 pm 9 pm 10 pm

Spuntino leggero 

CenaCena

Solo gestione della reidratazione 

Razione 
D’Attesa 



Colazione
sostanziosa
Colazione

sostanziosa CenaCena

Allenamento 
intenso
2 ore

Allenamento 
intenso
2 ore

DOPPPI  ALLENAMENTIDOPPPI  ALLENAMENTIDOPPPI  ALLENAMENTIDOPPPI  ALLENAMENTIDOPPPI  ALLENAMENTIDOPPPI  ALLENAMENTIDOPPPI  ALLENAMENTIDOPPPI  ALLENAMENTI

• A che ora fa pranzo?A che ora fa pranzo?A che ora fa pranzo?A che ora fa pranzo?

• Quanto tempo passa tra fine allenamento e pranzo?Quanto tempo passa tra fine allenamento e pranzo?Quanto tempo passa tra fine allenamento e pranzo?Quanto tempo passa tra fine allenamento e pranzo?

• Valutare spuntino di recupero post allenamentoValutare spuntino di recupero post allenamentoValutare spuntino di recupero post allenamentoValutare spuntino di recupero post allenamento

• A che ora fa pranzo?A che ora fa pranzo?A che ora fa pranzo?A che ora fa pranzo?

• Quanto tempo passa tra fine allenamento e pranzo?Quanto tempo passa tra fine allenamento e pranzo?Quanto tempo passa tra fine allenamento e pranzo?Quanto tempo passa tra fine allenamento e pranzo?

• Valutare spuntino di recupero post allenamentoValutare spuntino di recupero post allenamentoValutare spuntino di recupero post allenamentoValutare spuntino di recupero post allenamento

Allenamento 
intenso
2 ore

Allenamento 
intenso
2 ore

7,30  am

10 am 12
2 pm 4 pm 6 pm 8 pm 10 pm



IDRATAZIONEIDRATAZIONE



COSA BERE



COSA BERE

Durata attività
> 45 minuti  (sport drink/bevanda glucosalina )

Temperatura 

> 45 minuti  (sport drink/bevanda glucosalina )
< 45 minuti  ( acqua)

Estate / Inverno
(Acqua e Sali minerali)



• 2 bicchieri di acqua a colazione, a pranzo e a 

cena 

• 500 ml al mattino

• 500 ml al pomeriggio

Una soluzione pratica…. 

• 500 ml al pomeriggio

• Nei periodi estivi è consigliabile valutare il 

peso prima e dopo l’allenamento per 

programmare una reidratazione adeguata



ATTENZIONE 
ENERGY DRINK

Troppe calorie

Caffeina



LE PROBLEMATICHE NUTRIZIONALI DEL 

GIOVANE SPORTIVO  AGONISTA 

L’altra faccia 

della 

medaglia

CARLO MACCHINI 17 ANNI 

ORO  EYOF 2013 



RISCHIO DI MALNUTRIZIONE PER DIFETTO

QUANTITA’:

•IPERNUTRIZIONE E RISCHIO SOVRAPPESO

•IPONUTRIZIONE

QUALITA’:QUALITA’:

•APPORTO INSUFF. O SQUILIBRATO DI MICRONUTRIENTI

•APPORTO INSUFF. O SQUILIBRATO DI MACRONUTRIENTI

CON DEFICIT CALORICO



Allenamenti giornalieri 
(anche doppi allenamenti settimanali)

Gare ravvicinate

Situazione corporea 

SPORTIVO AGONISTA

L’età di inizio dell’agonismo è 

variabile 

(es. nuoto 8 aa; Judo 12 aa ……...)

Situazione corporea 

ottimale per la 

prestazione

Recuperi tra gare e 

allenamenti



LINEE GUIDA NUTRIZIONE 

E INTEGRAZIONE NELLO 

SPORT AGONISTICO

52

Micronutrienti nello sportMicronutrienti nello sport

Angelini F, Gatteschi L, MASSINI F, Negro M, Montagna G,

Orlandi C, Pompei P, Sponsiello N, Marzatico F (2010)

L'alimentazione fa la differenza?

Sport & Medicina 27 (1): 37 – 44, 2010



Non sottovalutare i fabbisogni nutrizionali al fine di evitare di 

danneggiare i giovani organismi in crescita ( per esempio, ritardo 

dell’accrescimento, ritardo della maturazione sessuale, fratture da 

stress e anemia) .

IPONUTRIZIONE E MALNUTRIZIONE QUALITATIVA

Vi è evidenza che tali danni sono largamente attribuibili ad una 

C.L. Zanker ; Ann Nestlè (Engl) 2006; 64: 63-76.

Bar – Or O. ; Can J Appl Physiol 2001; 26 (suppl): S 186- S191

Petrie H J et al.; Nutrition 2004; 20: 620-631

ACSM, ADA, DC; Med Sci Sports Exerc. 2000 Dec;32(12):2130-45

Vi è evidenza che tali danni sono largamente attribuibili ad una 

primaria insufficienza nutrizionale che è esacerbata 

dall’allenamento fisico, piuttosto che all’allenamento di per se.







Attenzione alle carenzeAttenzione alle carenze

Troppo spesso 
dimenticate



Attenzione ai DCA nello 
sport giovanile 

Troppo spesso 
sottovalutatisottovalutati



LINEE GUIDA NUTRIZIONE 

E INTEGRAZIONE NELLO 

SPORT AGONISTICO

58

Micronutrienti nello sportMicronutrienti nello sport

Angelini F, Gatteschi L, MASSINI F, Negro M, Montagna G,

Orlandi C, Pompei P, Sponsiello N, Marzatico F (2010)

L'alimentazione fa la differenza?

Sport & Medicina 27 (1): 37 – 44, 2010



SPORT FOOD 
(Sport bar, Sport gel ,Liquid Meal, Recovery Meal, Energy drink )  

INTEGRATORI/SUPPLEMENTS

SUPPLEMENTI/ERGOGENICS

FUNCTIONAL FOOD  E  NUTRACEUTICI

NUTRIENT 

TIMING

PRE-
EXERCISE

DURING 
EXERCISE

POST-
EXERCISE

Doping FreeDoping Free

LA PIRAMIDE DELL’ALIMENTAZIONE 

SPORTIVA AGONISTICA

Performance

59

BODY COMPOSITION (ANTROPOMETRIA-PLICOMETRIA-BIVA-DEXA - ADIPOMETRIA)

ACQUA E SPORT DRINK

ALIMENTI 
(Corretto apporto calorico  e ripartizione pasti)

(Sport bar, Sport gel ,Liquid Meal, Recovery Meal, Energy drink )  

Athlete’s Health
Dott. Luca Belli, 2014



SE … COME … QUANDO  … PER QUANTO … 

VALUTAZIONE MEDICA/NUTRIZIONALEVALUTAZIONE MEDICA/NUTRIZIONALE
ESAMI EMATOCHIMICI

EVIDENZE SCIENTIFICHE



2010

Supplementi per i quali la letteratura 
scientifica ha dimostrato una certa 
efficacia e sicurezza di utilizzo.

Supplementi i cui studi iniziali hanno 
confermato un possibile uso in campo 
sportivo, ma richiedono maggiori 
indagini per stabilirne l’efficacia 
sull’allenamento e/o il recupero. sull’allenamento e/o il recupero. 

Supplementi per i quali esiste solo un 
interesse teorico e la mancanza di una 
ricerca applicata non consente ancora 
di approcciarne un utilizzo in campo 
sportivo.

Supplementi senza alcun razionale 
scientifico, poiché le ricerche hanno 
chiaramente dimostrato la loro 
inefficacia nel migliorare la 
prestazione e/o il recupero.



Usiamo questo!
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