Ginkgo biloba. L’elevata concentrazione di flavonoidi conferisce
all’estratto un’elevata attivita antiossidante.

Fitoterapia e
integrazione sportiva
[parte 2]

Prosegue l'approfondimento, iniziato sul fascicolo di mag-
gio 2023, sugli integratori a base di fitoterapici formulati
per ['utilizzo da parte degli atleti al fine di migliorare la
resistenza e le prestazioni di forza. La Food and Drug Ad-
ministration (FDA) ha sollevato infatti dubbi sulla sicurez-
za ed efficacia di alcuni di essi.
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Cacao

Il maggior parte degli studi
riguardanti l'integrazione di
polifenoli nelluomo ha con-
siderato la somministrazione
di prodotti derivati dal cacao,
particolarmente ricchi di flava-
noli, catechina, epicatechina e
dei loro dimeri/oligomeri. La
ricerca ha beneficiato della di-
sponibilita di diversi prodotti
standardizzati ad elevato con-
tenuto di flavanoli. Tuttavia
mancano ricerche che valutino
gli effetti dei flavanoli del ca-
cao sulla funzione cerebrale in
un contesto sportivo [46], ad
eccezione di un recente studio
che ha riportato miglioramen-
ti indipendenti nella funzione
esecutiva dopo 30 minuti di
attivita ciclistica di intensita
moderata associati al consumo
di una bevanda ad alto conte-
nuto di flavanoli del cacao (536
mg di flavanoli) [47]. Tuttavia,
questo studio non ha misurato
la funzione cognitiva duran-
te l'esercizio in relazione alla
prestazione stessa. Le meta-a-
nalisi dei dati provenienti da
numerosi studi dimostrano un
interessante effetto benefico
dei flavanoli del cacao sui pa-



rametri cardiovascolari, compresi i bio-mar-
catori inflammatori correlati all’aterosclero-
si, la resistenza all’insulina, i profili lipidici,
la pressione arteriosa e il flusso sanguigno
periferico. Le meta-analisi indicano che gli
effetti sono correlati a una dose di 500 mg
di flavanoli/die ed entro 2 ore dal consumo
della prima dose. E’ necessario ricordare
che in molti prodotti derivati dal cacao sono
presenti carboidrati e che quasi tutti con-
tengono livelli potenzialmente bioattivi di
caffeina e metilxantine. Mediante risonanza
magnetica funzionale (fMRI) e doppler tran-
scranico € stato riscontrato aumento del
flusso sanguigno cerebrale (CBF) in segui-
to alla somministrazione di dosi singole di
estratto di cacao contenente 500 mg e 900
mg di flavanoli. Estratti di cacao contenenti
170 mg e 450 mg di flavanoli, somministrati
per 5 giorni e 2 settimane, rispettivamente,
hanno fatto riscontrare un sensibile aumen-
to di CBF negli anziani e giovani sani [48].
Studi crossover controllati hanno evidenzia-
to miglioramenti in compiti cognitivamente
impegnativi e una riduzione dell’affatica-
mento mentale dopo la somministrazione
di due dosi singole di flavanoli del cacao
(520 mg e 994 mg) e un miglioramento del-
la memoria spaziale, dei tempi di reazione
alla scelta e della sensibilita visiva in seguito
all’assunzione di cioccolato fondente arric-
chito con flavanoli (720 mg).

Polifenoli della frutta

Nonostante nessuno studio abbia valuta-
to gli effetti dei polifenoli della frutta sulle
prestazioni sportive, negli adulti sani sono
stati osservati aumenti del flusso sanguigno
cerebrale, valutati mediante fMRI arteriosa,
rispetto ad un controllo, dopo una singola
somministrazione di succo d’arancia conte-
nente 70 mg di flavonoidi e dopo 12 setti-
mane di somministrazione di un estratto di
mirtillo contenente 387 mg di antocianidi-
ne [49]. Numerosi studi crossover su adulti
sani hanno riportato piccole differenze lega-
te al trattamento sulle funzioni cognitive. Ad
esempio, in due studi in cui & stato sommi-
nistrato succo di frutta ricco di antocianine
contenente 500 mg e 140 mg di antocianine
si sono osservati benefici limitati all’esecu-
zione di compiti di attenzione. Tuttavia, stu-
di che hanno coinvolto dosi singole di succo
d’arancia contenente 70 mg di flavanoni e
di mela omogeneizzata ricca di flavonoidi
(360 mg di flavonoidi) non hanno osservato
differenze rilevanti rispetto al controllo. Due
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studi hanno valutato gli effetti
cognitivi di bevande al mirtillo
contenenti 143 mg e 125/250
mg di antocianine nei bambi-
ni; solo in quest’ultimo studio
si sono osservati lievi benefi-
ci cognitivi correlati alla dose
[50, 51].

Ginseng

Il ginseng & uno dei integra-
tori alimentari piu conosciuti
a base di erbe ed & probabil-
mente la pianta piu studiata
per quanto riguarda le presta-
zioni fisiche. Esistono diverse
tipologie di ginseng: asiatico,
coreano, cinese (Panax gin-
seng), americano, canadese
(Panax quinquefolius) e sibe-
riano (Eleutherococcus senti-
cosus). In Asia ed in particolar
modo in Cina e in Corea, il gin-
seng viene utilizzato in ambito
dietetico e medicinale, mentre
le preparazioni a base di Panax
ginseng sono state oggetto di
studi clinici sulluomo come
antinfiammatorio, antiossidan-
te, stimolante delle funzioni
cerebrali, anabolizzante e im-
munostimolante e stimolante
delle prestazioni di resistenza.
Panax ginsens contiene nume-
rosi composti tra cui vitami-
ne A, B, C ed E, minerali quali
ferro, magnesio, potassio e fo-
sforo, fibre, proteine, saponi-
ne e i ginsenosidi, i principali
costituenti attivi delle genere
Panax. Numerosi degli effet-
ti fisiologici del ginseng inte-
ressano la modulazione della
sintesi dell’ossido nitrico [52].
Uno studio in doppio cieco in
un campione di 15 atleti, ha
indagato [l'attivita psicologica
in un contesto sportivo, dimo-
strando un miglioramento dei
tempi di reazione su un com-
pito psicomotorio sia prima
che durante l'esercizio con ci-
cloergometro [53]. Uno studio
recente ha dimostrato che con
somministrazione settimanale
pari a 400 mg si € verificato un
miglioramento delle prestazio-
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ni del compito di memoria di
lavoro “3-back” ma con pre-
stazioni piu lente con dose piu
bassa (200 mg). | ginsenosidi
di Panax ginsens sono in gra-
do di ridurre lo stress mentale,
migliorando la funzione immu-
nitaria e stabilizzando la pres-
sione sanguigna. Sono stati
osservati effetti ergogenici nei
ginsenosidi del Panax ginseng
[54]. In soggetti giovani o an-
ziani non allenati, una quantita
inferiore o uguale a 200 mg/
die di Panax ginseng permet-
te di ottenere miglioramenti
nelle prestazioni cognitive e
anaerobiche. Inoltre, come an-
tiossidante, il ginseng inibisce
i radicali idrossilici, la perossi-
dazione lipidica e facilita I'at-
tivita mitocondriale durante
’esercizio fisico [55]. L’ uso
cronico di ginseng, oltre a mi-
gliorare le prestazioni fisiche,
ha migliorato anche la funzione
cardio-respiratoria e diminui-
to le concentrazioni ematiche
di lattato. L’effetto ergogeni-
co del ginseng & correlato alla
condizione fisica (Tabella 1).
Sono state documentate pre-
stazioni piu elevate in individui
sedentari rispetto a sogget-
ti allenati. Inoltre, in individui
moderatamente allenati sono
stati evidenziati effetti benefi-
ci sul sistema nervoso centrale,
sulla funzione surrenale e ses-
suale e proprieta anti-fatica,
miglioramento nella vigilanza
e nella resistenza alla (stimo-
lazione del cortisolo) [56]. Eu-
rycoma longifolia (ginseng ma-
lese) & nota per la capacita di
migliorare I'esercizio fisico e le
prestazioni sportive [57]. Con-
tiene quassinoidi e derivati dello
squalene, bifenolignani, triterpeni
derivati del tirucallano e alcaloidi
p-carbolinici dotati di proprieta
anti-inflammatorie, antimalari-
che, anti-ulcera, antitumorali. Tut-
tavia, le evidenze scientifiche re-
lative agli effetti sulle prestazioni
sportive sono carenti. Un numero
esiguo di studi ha rilevato che la

somministrazione di Eurycoma
(150 mg/die per 5 settimane) au-
menta la forza muscolare [58],
mentre altri autori hanno sug-
gerito che la bevanda a base di
erbe contenente Eurycoma (O,
mg/100 ml) migliora la potenza
della pedalata nei ciclisti. Il gin-
seng ha effetti indesiderati quali
diarrea, insonnia, cefalea, tachi-
cardia, fluttuazioni della pressio-
ne sanguigna e disturbi digestivi.
| soggetti di sesso femminile pos-
sono manifestare ulteriori effetti
collaterali, quali sanguinamento
vaginale e tensione mammaria.
La gravita di tali effetti collaterali
sconsiglia I'assunzione di ginseng
nelle pazienti con tumore al seno.
Il ginseng puo interferire con nu-
merosi farmaci, quali insulina, di-
gossina, anticoagulanti e inibitori
delle monoamino-ossidasi. Pre-
parati a base di ginseng dovreb-
bero essere evitati da soggetti
ipertesi o schizofrenici, € non do-
vrebbe essere assunto in combi-
nazione con altri integratori e far-
maci stimolanti o durante terapia
ormonale [59]. (vedere Tabella 1).

Ginkgo biloba

Ginkgo biloba (GB) contiene fla-
vonoidi e terpenoidi [60]. Il con-
tenuto di flavonoidi favorisce la
circolazione sanguigna e in par-
ticolare quella cerebrale, di con-
seguenza é utilizzato nel morbo
di Alzheimer, nel morbo di Par-
kinson, nella perdita di memoria
e nel trattamento dell’emicrania,
disturbi accomunati da una ridu-
zione del flusso sanguigno. GB
attiva il rilascio del fattore rilas-
sante derivato dall’endotelio (una
sostanza diffusibile prodotta dal-
le cellule endoteliali che provoca-
no il rilassamento della muscola-
tura liscia vascolare), favorendo
il flusso sanguigno del tessuto
muscolare attraverso un miglio-
ramento della microcircolazione
[61]. L'elevata concentrazione di
flavonoidi conferisce all’estratto
un’elevata attivita antiossidante.
Per questo motivo, la medicina
moderna utilizza gli estratti di



foglie di GB come ingrediente at-
tivo di numerosi preparati fitote-
rapici (EGb 761®, Tanakan® o Te-
bonin®). Tuttavia, alcuni prodotti
come 'EGb 761 non sono ancora
stati approvati dalla FDA e sono
disponibili in Europa solo su pre-
scrizione medica. In ambito spor-
tivo, uno studio ha dimostrato
che il GB migliora le prestazioni
di endurance (maggiore distanza
di cammino) in soggetti con ma-
lattia arteriosa periferica (PAD).
Tuttavia, un secondo studio non
[62] ha riscontrato alcun effetto
sulleconomia della camminata o
sulle prestazioni del cammino nei
pazienti con PAD dopo la som-
ministrazione di GB (240 mg/
die per 24 settimane). La som-
ministrazione di GB in combina-
zione con Rhodiola rosea per 7
settimane migliora le prestazioni
di resistenza (maggiore VO, max
) e il tempo di esaurimento negli
atleti.

Tribulus terrestris

Tribulus terrestris (TT) €& una
pianta diffusa in tutto il mondo.
In commercio sono disponibili
estratti utilizzati per il trattamen-
to di infezioni del tratto urinario,
urolitiasi, dismenorrea, edema,
ipertensione e ipercolesterole-
mia. | principi attivi sono costitu-
iti da saponine a struttura steroi-
dea, quali dioscina, diosgenina e
protodioscina. Esplicano effetti
benefici sulla libido e sulla forma
fisica. Il fitocomplesso contiene
anche B-sistosteroli benefici per
la funzione prostatica, il siste-
ma urinario e il sistema cardio-
vascolare. In ambito sportivo, la
pianta ha riscosso un notevole
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Soggetti Dose Periodo Risultati
30 giovani atleti d'élite 200 mg/die di estratto 9 settimane 1 Capacitd aerobica
standardizzato di | Produzione di lattato, frequenza
ginseng, contenuto di cardiaca
ginsenosidi al 4% o al
%.
30 soggetti 1 g/die di ginseng 6 settimane 1 Assorbimento massimo di ossigeno
(15 femmine, 15 maschi) cinese, ginseng (VOapax )
siberiano o placebo 1 Forza dei pettorali e dei quadricipiti
3 donne triatlete 400 mg/die di estratto di 20 settimane 11 Durata della corsa
(24-36 anni) ginseng
7 adulti maschi 6 g di estratto di Panax 8 settimane 1 Funzione cardio-respiratoria
sani non allenat: ginseng o placebo (3 | Lattato
volte al giomo) 1 Prestazioni fisiche
29 adulti non addestrati 1,35 mg/die Panax 30 giomi |Tempo di autonomia

(20-30 anni)

§ ciclisti maschi

14 uomini sani

12 atleti maschi
amatoriali (23 anni)

ginseng o placebo
0,1 mg di
Eurycoma o
bevanda placebo
150 mg di Eurycoma
2 capsule al glomo
contenenti 75 mg di

Eurycoma o placebo

durante ['esercizio fisico

3 settimane
7 giomi prima della
prova di esercizio

1 ora prima della prova

@  Prestazioni di resistenza

ciclistica

1 Forza muscolare
@ Distanza di corsa

@ Risposte fisiologiche tra le prove

Panax ginseng o

placebo

di esercizio
9 comidori amatoriali 200 mg di Panax 1 ora prima @ Tempo di autonomia
(25 anni) ginseng del test da
sforzo
36 uomini sani 200 & 400 mg/die di § settimane @ Performance di esercizio

submassimale e massimale

taumento, |riduzione, @ nessuna modifica.

riconoscimento quando gli atleti
bulgari alle Olimpiadi estive del
1996 ad Atlanta, hanno attribuito
al TT il merito del loro successo.
Recenti studi hanno osservato un
miglioramento nella produzione
di testosterone nei maschi sani.
Numerosi atleti e sollevatori di
pesi hanno utilizzato l'integrazio-
ne di TT per aumentare la pro-

duzione di ormone luteinizzante
e lipertrofia muscolare. Aumen-
tando il testosterone, riducendo
'inflammazione e il danno os-
sidativo nel muscolo, l'estratto
di TT sembra essere un potente
promotore delle prestazioni [63].
Tuttavia alcuni studi hanno dimo-
strato che la somministrazione di
TT (3,2 mg/kg) non ha sortito ef-
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fetti sulla composizione corporea
e sulla forza massimale (450 mg
per 5 settimane), sulla resistenza
muscolare in atleti allenati alla re-
sistenza, sui livelli di testosterone
in risposta a un periodo breve
(750 mg/die per 5 giorni) o mo-
derato lungo (10 o 20 mg/kg per
4 settimane) in soggetti allenati.
Di contro, numerosi sono gli at-
leti (principalmente da sport di
forza e di potenza (sollevamento
pesi, sprint, discipline di lancio)
che utilizzano integratori a base
di TT per migliorare le prestazioni
sportive. Questo fatto pud essere
spiegato dall’intensa commer-
cializzazione di tali prodotti, che
potrebbe generare un effetto
placebo. Nonostante I'effetto be-
nefico dell'integrazione di TT sul-
le prestazioni muscolari, questa
pianta puo determinare positivita
al controllo antidoping [64]. Seb-
bene sia ritenuto relativamente
sicuro, dosi di TT =1000 mg/die
potrebbero portare a disturbi del
sonno, burnout, stanchezza, iper-
tensione e tachicardia [65].

Rhodiola rosea

Rhodiola Rosea (RR) & una pian-
ta utilizzata nella medicina tra-
dizionale in Europa e in Asia. |l
fitocomplesso contiene rosina,
tirosolo, rosiridina, tannini e po-
lifenoli. | principi attivi piu im-
portanti sono il salidroside e la
rosavina [66]. Contiene anche
minerali, vitamine, acido gallico e
acido clorogenico. La RR ha tro-
vato utilizzo nel trattamento del-
lo stress e della sindrome d’ansia
e per stimolare il sistema nervo-
so. L’azione benefica di questa
pianta € dovuta ai componenti
naturali della radice che attivano
la produzione noradrenalina, se-
rotonina, dopamina e acetilcolina
che agiscono direttamente sulla
corteccia cerebrale aumentando
I’'attenzione, la memoria, la con-
centrazione e la capacita intellet-
tiva, oltre ad aumentare la resi-
stenza alla fatica e le prestazioni
fisiche. Studi recenti hanno docu-
mentato numerosi benefici di RR
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ascrivibili alle proprieta antiossi-
danti, mediate dai polifenolifenoli
(salidrosidi, tirosolo e rosavina) e
agli effetti adattogenilegati alla
presenza di steroidi endogeni
quali 4-androstene-3,17-dione e
deidroepiandrosterone e 1,4-an-
drostadiene-3,17-dione. Il consu-
mo di RR (200 mg/die) migliora
il tempo di esaurimento del 3%
su cicloergometro. Tuttavia non
e stato riscontrato alcun effetto
significativo sulla forza massima-
le o sul tempo di reazione dopo
4 settimane di somministrazione.
Dopo 4 settimane di integrazione
di RR si evidenzia una riduzione
dei livelli di lattato e di biomarca-
tori di danno muscolare in rispo-
sta all'esercizio aerobico in atleti
allenati. L'integrazione con 3 mg/
kg di RR & in grado di ridurre la
risposta della frequenza cardia-
ca all’esercizio submassimale e
di diminuire la percezione dello
sforzo durante l'esercizio di resi-
stenza ad alta intensita in donne
allenate. La combinazione di RR
con estratti di altre piante non
ha mostrato effetti ergogenici ri-
levanti sul consumo di ossigeno,
sul tempo di pedalata o sulla for-
za muscolare [67]. Analogamen-
te, non ¢ stato evidenziato alcun
effetto sull’assorbimento di ossi-
geno e sulle prestazioni muscola-
ri dopo 14 giorni di assunzione di
RR (300 mg) e Cordyceps sinen-
sis (800 mg) [68]. La sommi-
nistrazione di estratti di RR non
ha apportato miglioramenti sulla
risposta del sistema immunitario
degli atleti di maratona. Ad oggi
non esistono evidenze che dimo-
strino gli effetti positivi di RR in
ambito sportivo, pertanto sono
necessari ulteriori studi per con-
fermare tali attivita. A causa di
dati divergenti, la FDA ha stabili-
to che RR non presenta una sicu-
rezza sufficiente, di conseguen-
za € stata inserita nel Poisonous
Plant Database.

Cordyceps sinensis
Cordyceps sinensis (CS) €& un
fungo entomopatogeno diffuso

nelle regioni montane dell’Asia.
Risulta efficace nel trattamento
del ipercolesterolemia e dei di-
sturbi del sistema immunitario.
Contiene aminoacidi, acido ste-
arico, D-mannitolo, ergosterolo,
uracile, adrenina, acido palmitico
adenosina, palmitato di coleste-
rolo e 5 alfa-8 alfa-epidioxi-5 al-
fa-ergosta-6,22-dien-3-beta-olo.
E efficace nel trattamento per
migliorare la funzione renale nei
pazienti con nefropatia cronica
da allotrapianto e per regolare la
pressione sanguigna stimolando
la dilatazione dei vasi, attivando
la produzione di ossido nitrico e
aumentando gli scambi di ossi-
geno attraverso la barriera capil-
lare [69]. CS induce prestazioni
di resistenza piu elevate. La som-
ministrazione di CS (100-150 mg/
kg per 5 giorni) aumenta i livelli
di emoglobina con una maggio-
re capacita aerobica [70]. L’'as-
sunzione di estratti di CS sembra
essere strettamente correlata
allaumento della resistenza alla
fatica muscolare, migliora la va-
riabilita della frequenza cardia-
ca e della pressione sanguigna
durante un test di valutazione
funzionale in soggetti sedentari.
Inoltre, l'assunzione di una be-
vanda di 240 mg di CS porta ad
un miglioramento delle risposte
cardiovascolari in corridori sani.
Tuttavia, un recente studio non
ha dimostrato alcun effetto sulla
produzione di ormoni steroidei
in adulti allenati alla resistenza
dopo 8 settimane di integrazione
orale di CS [71]. Parcell et al. han-
no dimostrato che 5 settimane di
somministrazione di un analogo
sintetico, CordyMax Cs-4 (3 g/
die) non ha sortito alcun effetto
sulla capacita aerobica o sulle
prestazioni di resistenza in cicli-
sti allenati. Anche un periodo piu
lungo di assunzione di CS (2,4 g/
die per 8 settimane) non ha avuto
un effetto ergogenico rilevante e
non ha influito sul livello di testo-
sterone in atleti di sport di resi-
stenza [72]. Tuttavia, la combi-
nazione di CS con estratti di altre



piante come RR ha prodotto be-
nefici sulle prestazioni aerobiche
in atleti allenati [73]. Nonostante
alcuni effetti benefici, non ci sono
prove sufficienti sul ruolo dell’in-
tegrazione di CS nelle prestazioni
sportive. Se assunto in dosi ele-
vate, pud causare problemi ga-
strointestinali e diarrea. Dunque
appare necessario stabilire dose
e durata sicure prima di iniziare a
considerarlo un effettivo agente
ergogenico.

Carotenoidi

| carotenoidi sono pigmenti con
attivita antiossidante e poten-
zialmente convertibili in vitamina
A. Da un punto di vista chimico,
i carotenoidi sono composti te-
traprenoidi suddivisi in: carote-
ni, idrocarburi, delle xantofille e
idrocarburi ossigenati. | caroteni
comprendono B-carotene, a-ca-
rotene, p-criptoxantina e y-ca-
rotene. Tra le xantofille si an-
noverano luteina, astaxantina,
zeaxantina e fucoxantina. | caro-
tenoidi con attivita di provitami-
na A sono in grado di influenzare
I’'espressione termogenica della
proteina disaccoppiante situata
nei mitocondri del tessuto adi-
poso bruno (UCP1) e migliora-
re la termogenesi [74]. E stato
dimostrato che la fucoxantina,
uno dei principali carotenoidi
presenti nelle alghe brune, pos-
siede la capacita di aumentare
il dispendio energetico a riposo
attraverso l'induzione di UCPI.
Inoltre, in modelli murini, regola
I’'espressione del gene UCP1 nel
tessuto adiposo bianco, contri-
buendo in tal modo alla riduzio-
ne del tessuto adiposo bianco e
del peso corporeo complessivo.
E’ stata dimostrata la capacita
di inibizione, da parte della fu-
coxantina, dell’attivita della g/i-
cerolo-3-fosfato deidrogenasi,
che sopprime la differenziazio-
ne degli adipociti e 'accumulo
di lipidi, ed & strettamente cor-
relata ad una riduzione dell’in-
dice di massa grassa corporea,
della glicemia a digiuno e una

down regulation del recettore
attivato dal proliferatore del
perossisoma (PPAR) , respon-
sabile dell’espressione adipo-
genica [75].

Forskolina

La forskolina & un diterpene
che deriva dalle radici di Co-
leus forskohlii, nota per essere
un efficace attivatore dell’enzi-
ma adenilato ciclasi, responsa-
bile della formazione di cAMP
[247]. Il cAMP funge da secon-
do messaggero con numerose
funzioni. La forskolina (Forsle-
an®), attraverso il cAMP, puo
influenzare il metabolismo e
la quantita di grasso corporeo,
aumentando la massa magra
e l'attivita metabolica. Le so-
stanze che, come la forskoli-
na, innalzano il cAMP, che di
per sé non stimola i p-recet-
tori, inducono la termogenesi
solo attraverso questi recettori
e il conseguente aumento dei
livelli di cAMP [249]. Le dosi
di forskolina sono comprese
tra 10-25 mg due volte al gior-
no (estratto standardizzato
al 10% di forskolina). Diversi
studi hanno osservato che la
forskolina (Forslean®) é in gra-
do di ridurre la massa grassa
nelluomo senza alcun effetto
significativo sul sistema car-
diovascolare. Inoltre, & stato
dimostrato che la forskolina
agisce sinergicamente con gli
estratti di Salacia reticulata e
Sesamum indicum nell’inibire
la lipasi pancreatica e preve-
nire I'assorbimento dei grassi
alimentari [76].

Attualmente, numerosi sono gli
atleti che utilizzano prodotti a
base di estratti vegetali per mi-
gliorare le prestazioni sportive,
evitando i rischi derivanti dai
farmaci di sintesi. Tuttavia, &
indispensabile disporre di una
guida completa ed esauriente,
che consenta agli esperti e agli
atleti di comprendere meglio
sia gli effetti positivi che quel-
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li negativi di tali prodotti. Pur-
troppo, € stato dimostrato che
la maggior parte degli estratti
vegetali utilizzati in contesti
sportivi ha un efficacia bassa/
moderata sullo stress ossidativo
e sulla capacita di resistenza alla
fatica. Nicotina e caffeina solita-
mente consumate a basse dosi,
sono in grado di esplicare effetti
benefici sulle funzioni psicolo-
giche che potrebbero tradursi
in benefici sulle prestazioni in
un contesto sportivo. Tuttavia,
questi alcaloidi risultano essere
tossici a dosi elevate e provo-
cano assuefazione attraverso la
sensibilizzazione dei recettori.
Questi effetti potrebbero porta-
re a sindrome di astinenza e po-
tenziali cali delle prestazioni. Gli
effetti cognitivi in ambito spor-
tivo, possono risultare piu mar-
cati nei soggetti che non fanno
uso regolare di queste sostanze
(ad esempio durante lallena-
mento) o nel caso della caffei-
na, quando il consumo abituale
€ piu basso rispetto alla dose
prevista per migliorare le pre-
stazioni. Tutavia, numerose se-
gnalazioni presenti in letteratura
suggeriscono che il consumo di
dosi relativamente basse di caf-
feina insieme ad altri composti
bioattivi, pud portare a effetti
additivi o sinergici significativi
sulle prestazioni cognitive e sul-
la vigilanza. Tribulus terrestris
sembra stimolare la produzione
di ormoni steroidei. Gli estratti
di Ginkgo biloba e di Ginseng
hanno dimostrato di poter mi-
gliorare in modo significativo le
funzioni cognitive in diversi am-
biti sportivi. Per quanto riguarda
gli estratti contenenti sostanze
di natura polifenolica, studi epi-
demiologici e meta-analisi sug-
geriscono importanti benefici
cardiovascolari associati al loro
consumo. Tuttavia, i benefici
sulle prestazioni cognitive o su-
gli stati psicologici rilevanti per
le prestazioni sportive risultano
meno convincenti, nonostante
sia dimostrato che i prodotti ric-
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chi di polifenoli siano in grado di
aumentare il flusso sanguigno
cerebrale e di modulare lattivita
cerebrale. In ogni caso, I'attuale
evidenza scientifica suggerisce
significativi benefici fisiologici
per la salute derivanti dal con-
sumo di polifenoli a livelli rag-
giungibili semplicemente con la
dieta. Al contrario le evidenze
relative al potenziale di queste
sostanze di migliorare gli aspetti
della funzione cognitiva o dello
stato psicologico rilevanti per
la prestazione sportiva a breve
termine non sono univoche. No-
nostante i noti effetti positivi, i
prodotti fitoterapici devono es-
sere utilizzati con molta atten-
zione, in quanto dosi elevate
possono causare effetti collate-
rali dannosi soprattutto a livello
renale e gastrico. In aggiunta,
la mancanza di studi rigorosi
condotti in ambito sportivo fa si
che, in questo momento, non sia
possibile formulare raccoman-
dazioni definitive. La valutazio-
ne dell’efficacia e dei potenziali
effetti positivi/indesiderati, I'as-
sociazione tra proprieta psico-
attive degli estratti vegetali e
I’eccitazione fisica e psicologica
intrinseca allo sport meritano,
sicuramente, maggiore atten-
zione da parte della comunita
scientifica.

" UNIVERSITA DEGLI STUDI DI PAVIA,
Dipartimento di Scienze del Farmaco

* UNIVERSITA DEGLI STUDI DI PAVIA,
Dipartimento di Sanita Pubblica,
Medicina Sperimentale e Forense
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