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Scopo del lavoro

Gruppo Sedentari ‘S’

Modifiche stile di vita

f?

Miglioramento composizione corporea

senza utilizzo di molecole farmacologiche
e/o
cambio degli introiti calorici
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Materiali e Metodi

CASISTICA STUDIATA

Gruppo 30 Atleti ‘A’ Gruppo 30 Sedentari ‘S’
Atleti Sedentari
Uomini 10 10
Donne 20 20
Eta media 38 42
Altezza media cm 173 169
Peso medio Kg 65 73
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Materiali e metodi

Modifiche stile di vita

Bilanciamento dei pasti
Preferenza cibi a basso indice e carico glicemico

Distribuzione dei pasti decrescente nella giornata

Rotazione alimenti
1 giornata settimanale NO: lievito - frumento - Iattlcml

Per i sedentari introduzione attivita aerobica.
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Materiali e metodi

BIA:
Valori studiati Peso

FM mFFM

Peso

Massa grassa FM e Massa magra FFM

Acqua totale TBW

TBW Acqua totale

60 - 70% del peso corporeo
ECW m[CW

Acqua extra ECW e intracellulare ICW

Metabolismo basale BMR

G0%

Angolo di fase PA
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Risultati

Variazioni media di Peso

Setenta Differenza tra il peso
| Iniziale e quello
Atlets 450 .
| successivo.
0 200 400 GO0 S00 1000 120D 1400
Peso Atleti Peso Sedentari ]
) 1 Atleti
TOvs T1 p 0,03
Sedentari
TOvs T1 p < 0,01
B Incrementao ® Incremento StUdent’S T test

B Decremento B Decremento

Invariato Invariato

Patrizia Cini 26/05/2011




o

-\ E‘;&Plﬁﬂm “Fondamenti di Alimentazione Naturale in Naturopatia. Il caso dello sportivo.”

LIWIVERSITH DY RORA

Risultati
Variazione media FFM
- Massa magra espressa
Sedentari
Sedenta - come percentuale
et rispetto al peso
F_:l 0:.‘ 1 l,l."
percentualerispetto al peso Atletl
TOvs Tl p < 0,01
FFM Atleti , FFM Sedentari = Sedentari
B Incremento ncremento
N 0% B Decremento TO VS Tl p 0,02

10% 13% m Decremento

Invariato StUdent’S T test

Invariato

FM subisce cambiamenti
uguali e contrari.
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Risultati
Variazione Media TBW
setencr | TBW espressa in
| percentuale rispetto al
Atleti | 1.2 peso-
] 0.2 0.4 0.6 0.8 1 1.2
percentualerispetto al peso
TBW Atleti TBW Sedentari Atleti
ll[:cremento 0 mIncremento TO VS Tl p < 0,0l
B Decremento 0% m Decremento .
Invariato Invariato Sedentarl
TOvs T1 p 0,02
Student’s T Test.
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Variazione media ICW Risultati

Sedentart 0,7
| ICW espresso come
. 2 | percentuale rispetto

nIm {J.-F 1 1:5 _ 1.5 al TBW.

percentualerispetto al TBW

ICW Atleti Atleti

. mIncremento TOvs Tl p<0,01

| = becremento Sedentari

TOvs T1 p 0,17
Student’s T test

Invariato

ECW subisce cambiamenti uguali e
contrari.
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Risultati
. Variazioni media BMR in Kcal _
50 | Metabolismo basale
40 espresso come media
] delle differenze tra
10 - TOeT1
10] R
g | Atleti Sedentar
! BMRAtleti | Atleti
moecremento | 10 VS T1 p <0,01

Invariato Sedentari
TOvs T1 p0,24
Student’s T test
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Risultati
Variazione media PA (val.da5 a10)

Angolo di fase espresso
come media delle
differenze tra il dato

Sedentari 0,07

Atleti 0,54 ) . e .
finale e quello iniziale
-0,05 0,05 0,15 0,25 0,35 0,45 0,55
_ PA Atleti _
1 ?'_'?_‘_? B Incremento Atlet|

® Decremento TOvs T1 p<0,01

ol Sedentari

TOvs Tl p 0,34
Student’s T test
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Conclusioni

Nei due mesi:

Calo del peso
Miglioramento FFM/FM — Nei due gruppi

Aumento TBW

Modifica rapporto ECW/ICW

Aumento BMR )  Nel gruppo ‘A’

Aumento PA

Reazione diversa all’introduzione di modifiche dello stile di vita.
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Primum, non nocere
Nature’s path Tolle causam
Vis medicatrix naturae
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2 mesi _ _ OO

— Massa @ Inflammazione )"'H Py
. _ _ Grassa [l minima persistente %{i.‘“ Pam
modifiche stile vita ?p“ AT S

Ipotesi da verificare

Maggiore arco di tempo

Stessi risultati

Patrizia Cini 26/05/2011



r—

! q\' E‘;&Plﬁﬂm “Fondamenti di Alimentazione Naturale in Naturopatia. 1l caso dello sportivo.”

LIWIVERSITH DY RORA

Patrizia Cini 26/05/2011




	Premessa

