Lisosan G € un prodotto naturale che viene preparato attraverso
un processo di fermentazione e lisatura del grano.

Il Lisosan G
nella dieta degli sportivi

Negli sportivi, l'interazione tra melatonina, cortisolo, testo-
sterone, leptina, insulina e altri ormoni € complessa e dipen-
de dal tipo, dalla durata e dall’intensita dell’esercizio fisico.
La gestione ottimale del sonno, della dieta e dell’intensita
degli allenamenti e fondamentale per mantenere un equi-
librio tra questi ormoni, favorendo cosi il recupero e mi-
gliorando le prestazioni. L'integrazione di Lisosan G con le
sue componenti antiossidanti puo contribuire a migliorare
l'attivita degli sportivi, riducendo lo stress ossidativo e ac-
celerando il recupero dopo gli allenamenti, con potenziali
benefici per la performance complessiva.
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alimentare, che ha guadagna-

to popolarita per i suoi be-
nefici sulla salute. Si tratta di
un prodotto naturale che viene
preparato attraverso un proces-
so di fermentazione e lisatura
del grano, con l'obiettivo di au-
mentare i nutrienti e le moleco-
le bioattive e renderli piu facil-
mente assorbibili dall’organismo
1-2).
| principali effetti sulla salute at-
tribuiti al fermentato di grano
Lisosan G sono i seguenti.
1 - Effetto antiossidante e an-
tinfiammatorio: ¢ in grado di
svolgere un’azione antiossidan-
te inducendo [lattivazione di
Nrf2, fattore chiave per I'espres-
sione di molti enzimi coinvolti
nella riduzione dello stress os-
sidativo, previene le disfunzioni
a carico di cellule endoteliali e
modula negativamente NFkB,
un fattore di trascrizione coin-
volto nell’attivazione della ri-
sposta inflammatoria. L’'azione
antinflammatoria del Lisosan G
potrebbe essere utile in caso di
malattie inflammatorie croniche
o altre patologie simili (3-4).
2 - Supporto al sistema immu-
nitario: || fermentato di grano &

|| Lisosan G & un integratore



ricco di composti bioattivi, tra
cui antiossidanti, che potrebbero
aiutare a rafforzare le difese im-
munitarie e contrastare l'azione
dei radicali liberi nel corpo (5-6).
3 - Equilibrio intestinale: grazie
alla fermentazione, il prodotto
pud favorire una buona dige-
stione e migliorare la flora inte-
stinale. Questo potrebbe contri-
buire a migliorare la regolarita
intestinale e alleviare problemi
come gonfiore e stipsi (7).

4 - Detossificazione: si ritiene
che il fermentato di grano aiu-
ti a depurare I'organismo dalle
tossine, grazie alla presenza di
fibre, minerali e vitamine che
supportano la funzionalita epa-
tica e renale (5).

5 - Sostenimento dell’energia e
della vitalita: | nutrienti presenti
nel fermentato di grano, tra cui
vitamine del gruppo B, minerali
e aminoacidi, possono aiutare a
mantenere alti livelli di energia,
contrastando la fatica e miglio-
rando la resistenza fisica.

Alle dosi consigliate non inter-
ferisce con il sistema del me-
tabolismo dei farmaci e quindi
pud essere assunto anche da
persone sotto terapia farmaco-
logica (1). Esistono dungue nu-
merosi studi che attestano I'im-
portante potere salutistico del
Lisosan G; le sue proprieta sono
dovute alla presenza di compo-
sti fitochimici in esso contenuto
quali le vitamine, i fitosteroli, gli
acidi grassi, i flavonoidi e altre
molecole a risaputa azione an-
tiossidante. Il Lisosan G é ricco
oltre che di antiossidanti anche

di peptidi e amminoacidi e per
qguesto si suppone che possa
migliorare le performance fisi-
che e il recupero muscolare. Nel
presente lavoro ¢ stato valutato
I'effetto del Lisosan G nella dieta
degli sportivi. E stata inoltre pre-
sa in considerazione come base
la dieta mediterranea in quanto,
attualmente, € quella che risulta
la piu efficace dal punto di vista
degli studi scientifici presenti.

Materiali e Metodi

Lo studio ha preso in esame
16 partecipanti (8 maschi e 8
femmmine), che facevano atti-
vita sportiva e sono stati divisi
in due gruppi in modo casuale:
un gruppo ha assunto Lisosan
G per tre mesi, mentre un al-
tro gruppo di controllo non ha
assunto alcun integratore. En-
trambi i gruppi hanno seguito la
dieta mediterranea. Il Lisosan G
e prodotto e commercializzato
da Agri San SRL (Larciano, PT).

Criteri di inclusione:

* eta compresa tra i 18 e i 40
anni

* nNormopeso

e gia seguivano una dieta medi-
terranea

* attivita fisica almeno 3 volte a
settimana per almeno 1:30 h a
seduta

* non fumatori

* nessuna patologia e/o intolle-
ranza

* non bevitori di alcol in quantita
superiori a quelle raccomandate
da questa tipologia di dieta.

Il gruppo ha seguito il protocollo
per 3 mesi, al termine del quale
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e stato effettuato un follow-up.

Parametri valutati

| valori di cortisolo, leptina, DHE-
AS (deidroepiandrosterone sol-
fato), testosterone, estradiolo,
progesterone e insulina sono
stati misurati, attraverso utilizzo
di test Elisa, presso il laboratorio
Personal Next-Precision Medicine
di Arezzo. | campioni salivari (2ml
di saliva in provette apposite) di-
rettamente eseguiti dai soggetti
in autonomia sono stati spediti
al laboratorio. Per il cortisolo e la
melatonina i campioni sono stati
prelevati alle ore 8:00 e alle ore
18:00, questo sia a tempo O (T,)
sia a tempo 3 mesi (T,) quando
analisi € stata ripetuta. E stata
fatta la media dei due risultati.

Risultati

Dall’analisi dei parametri antro-
pometrici si & visto che il peso
non ha subito variazioni signifi-
cative tra il tempo zero e dopo
tre mesi e anche le circonferenze
di braccio, addome, vita e fian-
chi non hanno subito variazioni
significative. E stato eseguito il
dosaggio dei livelli ormonali in
guanto fortemente impattanti
sulla resa sportiva. Nello specifi-
co sono stati analizzati i livelli di
Cortisolo, Melatonina, DHEAS,
Testosterone, Progesterone, In-
sulina, Leptina, Estradiolo.

In tabella 1 sono riportati i valo-
ri degli ormoni DHEAS, Testo-
sterone, Progesterone, Insulina,
Leptina, Estradiolo sia nel grup-
po con solo dieta mediterranea,
sia nel gruppo con dieta medi-
terranea e Lisosan G.
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Tabella 1. Livelli
di ormoni a
livello salivare
nei gruppi con
sola dieta me-
diterranea e in
quelli con dieta
mediterranea

e Lisosan G al
tempo zero e
dopo tre mesi
di trattamento.

L'integrazio-
ne di Lisosan

G con le sue
componenti
antiossidanti
pud contribuire
a migliorare
'attivita degli
sportivi.
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In genere lattivita fisica pro-
lungata porta a una riduzione
dei livelli degli ormoni sopra
menzionati per il fatto che essi
subiscono delle modificazioni,
in risposta all’attivazione del si-
stema endocrino, in particolare
dell’asse ipotalamo-ipofisi-sur-
rene e del sistema simpatico. Il
testosterone € un ormone chia-
ve nella crescita muscolare, nel-
la forza e nel recupero. La sua
produzione €& influenzata da
fattori come il sonno, lo stress e
Iattivita fisica. L'esercizio fisico
intenso e la mancanza di ripo-
so o sonno di qualita possono
ridurre i livelli di testosterone.
Inoltre, periodi prolungati di al-
lenamenti ad alta intensita o so-
vrallenamento possono portare
a un abbassamento dei livelli di
testosterone. La leptina € un or-
mone che regola I'appetito e I'e-
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quilibrio energetico ed & stretta-
mente legata ai livelli di grasso
corporeo. La sua produzione &
influenzata dalla dieta e dallo
stato di fame.

Negli sportivi, in particolare
quelli che praticano sport di re-
sistenza o che sono in deficit ca-
lorico, i livelli di leptina tendono
a diminuire. Questo accade so-
prattutto quando c’¢ una ridu-
zione del grasso corporeo, che
porta a una diminuzione della
produzione di leptina. L’insulina
€ un ormone prodotto dal pan-
creas che regola i livelli di zuc-
chero nel sangue. E influenzato
dalla dieta e dall’attivita fisica.
Negli sportivi, soprattutto in
quelli che praticano attivita ae-
robica oresistenza, I'insulina pudo
diminuire a causa delllaumen-
to dell’'uso di glucosio da parte
dei muscoli durante l'esercizio.
Inoltre, I'allenamento a digiuno
o la dieta a basso contenuto di
carboidrati possono portare a
una sensibilizzazione all’insulina
e a una diminuzione dei livelli
di insulina circolante. Gli ormo-
ni estradiolo, progesterone e
DHEAS (deidroepiandrosterone
solfato) giocano ruoli cruciali
nel corpo umano, influenzando
diversi aspetti della salute, tra

cui la riproduzione, il metaboli-
smo e la salute cardiovascolare.
L’attivita fisica pud influenzare
i livelli di questi ormoni in modi
diversi, a seconda dell'intensita,
della durata e della frequenza
dell’esercizio.

L’estradiolo & una forma di estro-
geno, un ormone sessuale prin-
cipalmente prodotto nelle ovaie
nelle donne, e I'attivita fisica ha
un impatto significativo sui livel-
li di estradiolo, soprattutto nelle
donne. L'esercizio fisico intenso
e prolungato pud portare a una
riduzione dei livelli di estradiolo.
Il progesterone € un altro ormo-
ne sessuale femminile che gio-
ca un ruolo fondamentale nella
regolazione del ciclo mestruale,
nella gravidanza e nel manteni-
mento della salute ossea. L’atti-
vita fisica, in particolare quella di
elevata intensita o lunga durata,
puod influenzare negativamente
la produzione di progesterone.
Il DHEAS € un ormone prodotto
principalmente dalle ghiandole
surrenali ed & un precursore di
altri ormoni steroidei, tra cui gli
estrogeni e il testosterone. Gio-
ca un ruolo nell’invecchiamento,
nel metabolismo e nelle funzioni
sessuali. In caso di allenamenti
eccessivi o stress cronico, i livel-
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li di DHEAS possono diminuire,
in quanto le ghiandole surrenali
possono essere sopraffatte dal-
la produzione di cortisolo (or-
mone dello stress), riducendo la
produzione di DHEAS.

Dai risultati ottenuti e riportati
in tabella 1 si vede che la sola
dieta mediterranea ha un effetto
positivo, dato che dopo tre mesi
di attivita fisica i livelli ormonali
sono solo leggermente diminuiti
e nessuno in maniera eccessiva.
L’'aggiunta alla dieta mediterra-
nea del Lisosan G, 5 gr al giorno
per tre mesi, mantiene i livelli di
DHEAS, Testosterone, Progeste-

Figura 1. Livelli di cortisolo al tempo zero e dopo tre mesi di attivita fisica.
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Negli spor-
tivi I'inte-
razione tra
melatonina,
cortisolo,
testostero-
ne, leptina,
insulina e
altri ormoni
dipende
dal tipo,
dalla dura-
ta e dall’in-
tensita
dell’eserci-
zio fisico.

rone, Insulina, Leptina, Estradiolo
simili al tempo zero, proteggen-
doli quindi dall’effetto inibitorio
dovuto all’attivita fisica.

In figura 1 sono riportati i livelli
di cortisolo misurato come ng/
ml di saliva.

Il Cortisolo & un ormone pro-
dotto dalle ghiandole surrenali
in modo ciclico: la massima pro-
duzione avviene alle ore 8:00 e
la minima alle ore 18:00 in ri-
sposta allo stress sotto stimolo
del sistema nervoso; lo stress
fisiologico che porta alla produ-
zione di cortisolo & chiamato eu-
stress ed & quello che consente

Figura 2.
Livelli di
melatonina
al tempo
zero e
dopo tre
mesi di
attivita
fisica.
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all’'individuo di affrontare emer-
genze, dona energia e vitalita
per compiere le normali azioni
quotidiane. Una produzione in-
feriore di cortisolo pud indica-
re una stanchezza surrenale e
quindi uno stato di stress molto
prolungato, dove le ghiandole
surrenali sono state sottoposte
a un’iperproduzione per molto
tempo e poi si sono esaurite.
Livelli piu alti della norma inve-
ce sono in genere correlati a un
forte stato di stress (8). Come
si pud vedere dalla figura 1, i li-
velli di cortisolo tra zero e dopo
tre mesi sono scesi in tutti i
partecipanti dello studio, anche
se |'abbassamento dei livelli di
cortisolo risulta piu significati-
vo nel gruppo che ha assunto
il Lisosan G (Trattato). Infatti in
guesto caso la media dei livelli
di cortisolo iniziale era di 5,16,
che si € abbassata a 4,48 dopo
tre mesi di trattamento, mentre
nel gruppo di controllo con sola
dieta mediterranea la media ini-
ziale e finale risultano presso-
ché invariate. Non c’erano dif-
ferenze significative nei valori
di maschi e femmine e pertanto
i risultati sono stati messi tutti
insieme e fatte le medie.

In figura 2 & riportato il conte-
nuto di melatonina misurato

come pg/ml di saliva.

La melatonina & un ormone pro-
dotto dalla ghiandola pineale
che regola il ciclo sonno-veglia
ed ¢ influenzato dalla luce. Un
aumento dei livelli di melatoni-
na pud avvenire naturalmente
di sera, quando la luce diminu-
isce.

Negli sportivi, I'intensita dell’e-
sercizio fisico pud alterare il
ritmo circadiano, con un poten-
ziale impatto sulla produzione
di melatonina. In alcune circo-
stanze, un esercizio fisico inten-
so o praticato a orari non con-
venzionali (come la sera tardi)
pud inibire la produzione di me-
latonina, causando disturbi nel
sonno; al contrario un’attivita
fisica moderata migliora la pro-
duzione di insulina. Come per il
cortisolo, anche per la melato-
nina sono state fatte due misu-
razioni alle 8:00 del mattino e
alle 18:00, facendo poi una me-
dia dei due valori. Come si pud
notare dalla figura 2, al tempo
zero il gruppo trattato con Li-
sosan G ha valori di melatonina
piu elevata rispetto al gruppo
di controllo. Dopo tre mesi c’é
un leggero aumento nel grup-
po con solo dieta mediterranea,
mentre 'aumento &€ molto piu
elevato nel gruppo di atleti che
hanno preso anche il Lisosan G
(9). Come per il cortisolo, anche
per la melatonina non si sono
viste differenze significative tra
maschi e femmine.

Conclusioni

Negli sportivi, I'interazione tra
melatonina, cortisolo, testoste-
rone, leptina, insulina e altri or-
moni € complessa e dipende dal
tipo, dalla durata e dall’intensita
dell’esercizio fisico. La gestione
ottimale del sonno, della dieta e
dell’intensita degli allenamenti
¢ fondamentale per mantenere
un equilibrio tra questi ormoni,
favorendo cosi il recupero e mi-
gliorando le prestazioni.

Questi parametri possono mi-



gliorare con le giuste combi-
nazioni alimentari, come ad
esempio quelle volte a evi-
tare bruschi innalzamenti di
glicemia, i quali possono es-
sere un fattore di rischio per
un’iperinsulinemia; una giusta
combinazione di micro e ma-
cro nutrienti risulta essenziale
per una corretta produzione
di ormoni sessuali, come nel
caso di grassi polinsaturi, vi-
tamine e minerali. Considerato
che tutti i livelli ormonali non
hanno avuto forti cambiamenti
tra zero e dopo tre mesi, pos-
siamo ipotizzare che la dieta
mediterranea che gli sportivi
hanno seguito ha avuto un ef-
fetto positivo. Il gruppo che ha
ricevuto il Lisosan G ha ulte-
riormente migliorato i valori di
melatonina, che sono aumen-
tati rispetto alla sola dieta, e
ha fatto diminuire significati-
vamente i valori di cortisolo. In
sintesi, l'integrazione di Liso-
san G con le sue componenti
antiossidanti pud contribuire a
migliorare I'attivita degli spor-
tivi, riducendo lo stress ossida-
tivo e accelerando il recupero
dopo gli allenamenti, con po-
tenziali benefici per la perfor-
mance complessiva.

* Istituto di Biologia e Biotecnologia
Agraria, CNR, Pisa
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