L'esercizio puo ottimizzare o compromettere la salute intestinale in base a intensita,
durata e stato nutrizionale dell’atleta.

Sport e disbiosi intestinale:
come prevenirla

L’attivita fisica modula profondamente la fisiologia ga-
strointestinale e [‘ecosistema microbico. Se ['esercizio
moderato promuove un microbiota piu diversificato e fun-
zionale, gli sforzi intensi e prolungati generano condizioni
di ischemia mucosale, incremento della permeabilita, tra-
slocazione batterica e disbiosi. Negli atleti di endurance,
tali effetti possono manifestarsi in modo marcato e pro-
lungato, con ricadute su immunita, infiammazione, inte-

grita epiteliale e performance. Questo articolo sintetizza i
meccanismi fisiopatologici alla base della disbiosi indotta
da esercizio, le evidenze derivanti da casi clinici e studi
sperimentali, e le principali strategie preventive basate su
nutrizione, polifenoli, micronutrienti e modulatori del mi-
crobiota. Tutto il contenuto deriva esclusivamente dalla
presentazione originale fornita dall’autore.
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Introduzione

Il microbiota intestinale & oggi
considerato un organo a tut-
ti gli effetti, dotato di funzioni
metaboliche, immunologiche e
neuroendocrine integrate nel-
la fisiologia dell’ospite (Andoh,
2015). La sua stabilita dipende
da un equilibrio dinamico tra
dieta, stati inflammatori, farma-
ci, ritmo circadiano ed esposi-
zione a stressor sistemici. tra
questi ultimi, lo sport rappre-
senta un fattore modulante par-
ticolarmente potente: I'esercizio
pud ottimizzare o compromet-
tere la salute intestinale in base
a intensita, durata e stato nutri-
zionale dell’atleta.

Negli ultimi anni, l'attenzione si
e spostata sulle alterazioni mi-
crobiche associate all'esercizio
estremo, che rappresentano un
modello naturale di stress in-
testinale. La letteratura emer-
gente suggerisce che gli sport
di endurance possano indurre
modificazioni profonde della
composizione microbica, altera-
zioni della barriera e condizioni
di disbiosi con rilevanza clinica
crescente.
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Microbiota e attivita fisica
moderata

L’attivita fisica regolare e mode-
rata esercita un effetto benefi-
co sulla biodiversita microbica,
incrementando la produzione
di acidi grassi a corta catena
(SCFA) e migliorando I'efficien-
za della barriera intestinale. In
particolare:

- aumenta la diversita batterica;
- favorisce la crescita di taxa
SCFA-produttori come Faecali-
bacterium e Roseburia,

- modula positivamente la rispo-
sta immunitaria mucosale;

- contribuisce alla resilienza
dell’ecosistema microbico.
Questi adattamenti si verificano
in presenza di un’alimentazione
appropriata e rappresentano I'ef-
fetto fisiologico desiderato dell’at-
tivita motoria sulla salute enterica.

Meccanismi di danno inte-
stinale da esercizio intenso
Riduzione del flusso ematico
splacnico

Durante attivita ad alta intensita,
il sangue viene dirottato verso i
muscoli scheletrici, riducendo
significativamente la perfusio-
ne intestinale. La conseguente
ischemia determina sofferenza
epiteliale, alterazione delle ti-
ght junctions e incremento della
permeabilita paracellulare.

Stress ossidativo e inflammazio-
ne

L’ischemia-riperfusione ge-
nera specie reattive dell’ossi-
geno (ROS) che compromet-
tono ulteriormente lintegrita
mucosale. Contestualmente,
aumenta la produzione di me-
diatori pro-inflammatori (TN-
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F-a, IL-1B8), con possibile atti-
vazione mastocitaria e peg-
gioramento della permeabilita.

Traslocazione batterica

La disgregazione delle giunzio-
ni serrate facilita il passaggio di
batteri e metaboliti (LPS) nel
circolo sistemico, con aumento
dei marker plasmatici quali zo-
nulina e I-FABP.

Sintomi gastrointestinali

Nelle discipline di endurance,
fino al 90% degli atleti riferisce
disturbi gastrointestinali corre-
lati all’intensita, durata e caren-
za di perfusione della mucosa
intestinale.

Relazione dose-dipendente
tra esercizio e microbiota
La modulazione del microbio-

Mulberry (sopra a sinistra), melograno (sopra a destra) e altri frutti ricchi in polifenoli sono utli nelle strategie di prevenzione delle

disbiosi da esercizio.
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ta da parte dell’esercizio segue
una curva non lineare:

- esercizio moderato - effetto
eubiotico

- esercizio intenso » rischio di
disbiosi

- esercizio ultra-endurance » di-
sbiosi acuta e sostanziale

Gia a 60 minuti di attivita con
intensita =60% della frequenza
cardiaca massima si osservano
modificazioni della composizio-
ne microbica. Atleti ben allena-
ti presentano in generale una

maggiore diversita rispetto ai
sedentari, ma sono anche piu
esposti a effetti deleteri quando
i carichi diventano estremi.

La disbiosi
dell’ultra-endurance

Gli sport ultra-endurance costi-
tuiscono un contesto naturale di
stress estremo per il tratto ga-
strointestinale. | dati disponibili
evidenziano:

- aumento significativo della
permeabilita intestinale;

RICERCA - DISBIOSI

- spiccata riduzione dei taxa be-
nefici;

- incremento di batteri pro-in-
fiammmatori e opportunisti;

- alterazioni persistenti anche
giorni dopo la competizione.
Un’osservazione rilevante ri-
guarda la prevalenza sorpren-
dentemente elevata di adenomi
avanzati e adenomi totali nello
screening su atleti ultra-runner
in eta 35-50 anni. Cid non impli-
ca un nesso causale diretto, ma
suggerisce che ischemia ricor-

Gli sport ul-
tra-endurance
costituiscono
un contesto
naturale di
stress estre-
mo per il trat-
to gastrointe-
stinale.

9
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I mirtilli, insieme ad altri frutti, aumentano Lactobacillus e Bifidobacterium, sostengono Akkermansia e riducono batteri pro-infiam-

matori.

rente, permeabilita aumentata
e disbiosi cronica possano rap-
presentare cofattori di interesse
clinico.

Casi clinici: due modelli di ri-
sposta

Caso 1 - Ultramaratona di 217
km

Un atleta con obesita di grado
severo ha mostrato:

- riduzione del 19% dell’alfa-di-
versita subito dopo la gara;

- perdita drammatica di nume-
rosi taxa benefici (73-99%);

- incremento marcato di oppor-
tunisti quali E. coli, B. fragilis e K.
pneumoniae,

- recupero incompleto a una
settimana dalla competizione.

Caso 2 - Italy Divide (800 km
bici + 1200 km corsa)
Atleta professionista:
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- microbismo pre-gara ricco in
Prevotella e Faecalibacterium;

- lieve calo di alfa-diversita;

- scomparsa dei Bifidobacteria
dopo la gara;

- resilienza complessiva piu ele-
vata rispetto al Caso 1, verosi-
milmente grazie a dieta e alle-
namento cronico.

Questi esempi illustrano la ca-
pacita del microbiota di rispon-
dere in modo altamente sogget-
tivo allo stress atletico.

Dieta, ultra-processati e di-
sbiosi
Gli  alimenti ultra-processati

(UPF) e additivi come maltode-
strina favoriscono:

- assottigliamento dello strato di
Muco;

- specie opportunistiche;

- riduzione della biodiversita;

- maggiore permeabilita intestinale.

In presenza di allenamento in-
tenso, tali effetti agiscono come
amplificatori del rischio.

STRATEGIE

DI PREVENZIONE DELLA
DISBIOSI DA ESERCIZIO

1. Fibre e SCFA

Una dieta ricca di fibre fermen-
tabili sostiene la produzione di
acidi grassi a corta catena, fon-
damentali per integrita e resi-
lienza della barriera.

2. Modulazione del microbiota
Probiotici, prebiotici e sinbiotici
migliorano la funzionalita muco-
sale, riducono l'inflammazione e
accelerano il recupero post-eser-
cizio.

3. Micronutrienti

Vitamine A, D, B6, E e K rivesto-
no ruoli essenziali nel manteni-
mento della barriera e nella mo-
dulazione immunitaria.
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4. Polifenoli e frutti funzionali
Agrumi, melograno, mirtilli,
cranberry, goji, mulberry e altri
frutti ricchi in polifenoli:

- aumentano Lactobacillus e Bi-
fidobacterium;

- sostengono Akkermansia;

- riducono batteri pro-infiam-
matori.

5. Nutraceutici
preclinica
Esperidina
Efficace nei modelli animali nel
ridurre stress ossidativo, infiam-
mazione e permeabilita.
Resveratrolo

Aumenta diversita microbica,
modulando positivamente ratio
Firmicutes/Bacteroidetes e ri-
ducendo Enterobacteriaceae.
Ginseng

Incrementa SCFA, Lactobacillus
e taxa benefici, migliorando la
capacita di esercizio.

Sinbiotico mela cotogna + pro-
biotici

Combinazione che mostra effet-
ti anti-inflammatori e protettivi
sinergici.

con evidenza

Discussione

La disbiosi indotta da esercizio
€ l'esito dell’interazione tra:

1 - ipoperfusione intestinale;

2 - aumento del carico infiam-
matorio;

3 - alterazione della barriera;

4 - stress ossidativo;

5 - modificazioni dietetiche pe-
ri-gara;

6 - vulnerabilita individuale.
L’atleta endurance rappresen-
ta il modello fisiologico in cui
questi processi si manifestano
in modo piu evidente. La prote-
zione del microbiota, tuttavia,
€ possibile attraverso interventi
dietetici mirati, gestione dei ca-
richi e uso consapevole di nutra-
ceutici.

Conclusioni

Il microbiota intestinale & un ele-
mento cruciale per salute e per-
formance atletica. L’esercizio

- HYPERLINK

moderato lo fortifica; 'esercizio
estremo pud comprometterlo.
La prevenzione della disbiosi &
quindi un obiettivo fondamen-
tale nella preparazione e nella
gestione degli atleti, soprattutto
nelle discipline endurance.
Preservare il microbioma signi-
fica proteggere salute, adatta-
mento, longevita sportiva e qua-
lita della performance.

* Microbiota International Clinical So-
ciety
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