
Metabolismo

Aerobico 36 ATP

Anaerobico 2 ATP+ acido lattico

Dieta personalizzata

4000/500 Kcal

Carboidrati fondamentali

Di base 

In fase 

Successivo

125/175% Kcal

ATP

Acido lattico

Dolore

Lattato

Fibre bianche

Proteine 

1.6/1.7 g/Kg

Legumi

Prodotti energetici

Pectine

Gomma guar

Idrossi-propril-metilene-cellulosa

Scompenso idrosalino-liquido

Sudorazione

Incapacità prestazione

Isotoniche

Ipotoniche

Geli

Stress ossidativo

Pappa reale

Colostro bovino

Massa muscolare

Glutatione

Funzioni

Cardiovascolare

Più HDL

Glicemia migliore

Stress

Ossa

Immunità

20 min
Lipidi

Integratori

Creatina

Fosfocreatina

Animale

Demolizione acidi grassi

Riduzione peso

Proteine

Fibre rosse

Lipidi

Omega 3

MCT

Triptofano

Fatica psichica

Proteine-amminoacidi

Animali

Concentrati90%

Isolati80%

Vegetali

Sieroproteine

Caseine

BCCA2:1:1

Glutammina

L-arginina

Fisiologicamente adattati

Creatina3g

Caffeina200mg

Carnitina

Taurina

Spirulina

Miele

Resistenza

Difesa strutture muscolari/enzimatiche

Acetil-cisteina

Sportivi




