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Per lo sportivo

Per chi pratica attività sportiva le vitamine sono fon-
damentali. Quelle del gruppo B sono indispensabili 
per la trasformazione di proteine, grassi e carboidrati 
in energia e secondo alcuni studi  migliorano le pre-
stazioni sportive. Quelle del gruppo A, C ed E svol-
gono una potente azione antiossidante contro i ra-
dicali liberi che vengono prodotti durante l’attività 
fisica. Con il sudore si perdono liquidi e sali minerali: 
é quindi necessario bere quantità adeguate di acqua 
(almeno 1,5-2 litri al giorno) e assumere magnesio 
e potassio che riducono anche i crampi muscolari. 
Importanti per ridurre l’affaticamento sono fosforo, 
zinco e selenio.
Le proteine sono essenziali per chi fa 
sport ma ad alti dosaggi possono causa-
re gonfiore addominale o difficoltà digestiva. 
Utili sono gli aminoacidi ramificati leucina, iso-
leucina e valina che  riducono i danni muscolari 
dovuti a intensa attività fisica, migliorano le pre-
stazioni sportive e riducono la sensazione di fati-
ca. Ad alte dosi però causano danni ai reni. Dovreb-
bero essere usati solo da chi fa sport continuativo e 
prolungato, o sport di resistenza come il ciclismo.
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