ldratazione per il Podista




Composizione del corpo
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Composizione del corpo
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Bilancio idrico

ENTRATE IDRICHE

Alimenti e bevande 2,1 L/giorno

Metabolismo

0,3 L/giorno

Do

USCITE IDRICHE

Perdita insensibile di 0.7 Lai
acqua (cute e polmoni) Y-/ L/9iorno

Feci 0.2 L/giorno
Urina 1.5 L/giorno




Perdita di acqua nel podista

In atleti impegnati in allenamenti e/o gare
di rilevante intensita e durata (come nella
maratona) si possono verificare variazioni
considerevoli del peso, fino anche di 5-6
chilogrammmi, in grandissima parte
rappresentati dall'acqua persa con la
sudorazione.

Si ritiene che la massima sudorazione possibile sia pari a circa 30
ml/minuto (1800 ml ogni ora di lavoro muscolare)



Perdita di sali minerali nel podista

Durante l'esercizio fisico oltre all'acqua si perdono importanti
qguantita di sali minerali, principalmente sodio

In piu ad ogni contrazione muscolare c’e il coinvolgimento di
altri due sali minerali: calcio e potassio che quando si ha a che
fare con uno sforzo prolungato e bene garantire all’'organismo.

E’ utile una assunzione costante a piccole dosi.

Durante l'esercizio fisico prolungato e necessario reintegrare
la quantita di sodio insieme all’acqua.



Radicali Liberi

Alterazioni
strutturali
della cellula

Patologie
varie
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RED ORANGE COMPLEX

- ORIGINE E COMPOSIZIC

Il Red Orange Complex (R.0.C,) & un estratto
solido ottenuto dal succo e dalle bucce di tre
varieta di arance rosse di Sicilia (Moro, Tarocco,
Sanguinello), attraverso un processo di estrazione
di Bionap (ltalia). Queste varieta di arance crescono
esclusivamente in Sicilia (in particolare nell’area
Etnea) e differiscono dalle arance bionde sia per
la presenza di pigmenti rossi appartenenti alla
classe degli antociani (in particolare la cianidin-
3-glucoside ed i suoi derivati) e per I'elevato
contenuto di acidi idrossicinnamici (ferulico,
cumarico, caffeico e sinapico), flavonoidi

(esperidina narirutina) e la Vit, C.

Questo potente pool di antiossidanti rappresenta
per la pianta un sistema protettivo nei confronti
delle estreme fluttuazioni climatiche nell'area Etnea.,

Componentiattivi  RO.C.M  ROC.H

: 08-12 28-32
(clanidin-3~glucoside)
' siiila 0.7=10 1.8-22
(caffeico, cumarico, feruico, sinapico)
: 4,5-55 8,5-9,5
(esperidina, nariruting)
25«32 5.5-6.5

R.0.C. H (20% di composti attivi) R.0.C. M (10% di composti attivi)



NUTRILITE FIT H,O™

NUTRILITE FITH,O fornisce:

N v'Vitamine e minerali per il metabolismo
N 1 |2 .
N — dell’energia.
— una protezione antiossidante
3 | aggiuntiva.
% Moomunn v’un basso apporto di calorie (meno di 20
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calorie per bustina)

HE

E'una bevanda antiossidante che oltre a vitamine e
minerali fondamentali per una corretta idratazione,
fornisce la protezione antiossidante di cui necessita il
vostro organismo per affrontare gli impegni di ogni
giorno.



NUTRILITE™ STRIVE+™

v'Restituisce gli elettroliti,
sodio e potassio persi
durante I'attivita fisica.

v'"Combatte lo stress
ossidativo provocato
dall’attivitafisica.
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E’ un bevanda isotonica, particolarmente indicata
per coloro che praticano esercizi di resistenza (per
piu di 1 ora) e che necessitano di un apporto di
energia (carboidrati).



Grazie per l'attenzione



