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PREFAZIONE:

L’alimentazione sportiva si distingue per la sua efficienza da una normale
alimentazione di un individuo sedentario dal punto di vista quantitativo ed ¢ destinata a

chiunque voglia svolgere un’attivita motoria.

Lo scopo di tale alimentazione ¢ quello di migliorare le prestazioni fisiche
dell’individuo che vuole raggiungere determinati obbiettivi fisici ¢ mentali. Oltre ai
bisogni energetici, all’interno di una sana alimentazione, vi sono anche importanti

adattamenti qualitativi degli alimenti.

Tuttavia, bisogna ricordare che I’alimentazione ¢ un fattore prettamente individuale
e si basa sulle caratteristiche di ogni singolo individuo poiché sia il consumo di energie sia

le capacita di recupero si differenziano di persona in persona.

Occorre specificare che esistono svariate esigenze di idratazione e di apporto
proteico, e nel caso in cui se ne volesse fare uso, si possono introdurre specifici integratori.

(Pacifici et al. 2019 p. 5)

La prima parte di questo elaborato descrivera in linea generale I’alimentazione
sportiva ed 1 suoi benefici proseguendo con una introduzione sulla cultura alimentare

cinese nello sport.

Si fara attenzione in seguito all’uso di integratori alimentari e al loro specifico uso
all’interno di un’alimentazione sportiva. All’interno dell’elaborato si discutera su alcuni
dati che registrano numeri rilevanti riguardanti I’assunzione di integratori alimentari in
Cina. L’interesse per 1’argomento trattato nasce dallo stile di vita che conduco composto
da un’alimentazione sana mirata al benessere fisico e dalla pratica settimanale di attivita
motoria, che mi hanno fatto appassionare al mondo del fitness ed essere quindi
estremamente informato su gli alimenti di cui mi nutro. Facendo uso di particolari
integratori alimentari, utilizzati da me stesso per dare un sussidio alla mia alimentazione,
ho anche scoperto che questi potrebbero avere delle controindicazioni, percio bisogna fare
affidamento a persone competenti € [’'uso di questi supplementi alimentari devono essere
adattati a un certo regime alimentare, e nella maggior parte dei casi ¢ meglio far

affidamento ad un esperto.



Ho trovato molto interessare scrivere un elaborato riguardante 1’alimentazione
sportiva e 1’uso di integratori alimentari per comprendere come viene Vvisto questo
argomento in un paese avente una cultura alimentare differente. Il concetto di "Integratori
alimentari" assume una concezione industriale dopo un’ indagine a lungo termine
condotta dall'istituto di ricerca industriale "Shuzheng Kangxun" incaricato dal Market
Work Committee della China Health Care Association per descrivere l'effettiva situazione
dell'industria degli integratori alimentari in Cina. Gli "integratori alimentari dietetici" sono
apparsi per la prima volta in un documento ufficiale del governo - I’ "Industrial Transfer
Guidance Catalog (edizione 2012)" emesso dal Ministero dell'Industria e della Tecnologia

dell'Informazione della Repubblica Popolare Cinese il 26 luglio 2012. (baidubaike)

Il mercato degli integratori alimentari in Cina ¢ in continuo sviluppo specialmente
dopo la pandemia mondiale causata dal Covid-19. I dati del 2021, registrati da iiMedia,
indicano che attualmente il settore vale circa 328,9 miliardi RMB. Entro il 2026, questa
cifra potrebbe salire a 435,6 miliardi RMB, con un tasso di crescita annuale composto

(CAGR) superiore al 5%. (Cuccoli, 2022)

In conclusione, la seconda parte dell’elaborato consistera in un repertorio
terminografico italiano-cinese dei termini inerenti agli integratori alimentari ed alcune
parole che spiegano la definizione di termini essenziali riguardanti questi ultimi. Ogni
scheda terminografica analizzera il termine preso in questione, la sua definizione in lingua
italiana e in lingua cinese con relativa fonte, il suo ruolo e contesto all’interno della frase

italiana e cinese.


https://www.iimedia.com.cn/en/about.jsp
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1. CALIMENTAZIONE SPORTIVA

Per alimentazione sportiva si intende un regime alimentare condotto da qualsiasi
individuo che voglia svolgere un’attivitd motoria, che sia un atleta di alto livello o un
comune praticante. Questo tipo di alimentazione si distingue da quella di una persona
sedentaria soprattutto dal punto di vista quantitativo e qualitativo. In primo luogo, occorre
tener conto delle esigenze legate al consumo di energie e alla capacita di recupero delle
stesse; in secundis, dato che dispendio e recupero di energia si diversificano da persona a
persona, bisogna considerare le caratteristiche individuali di chi decide di seguire un
determinato regime alimentare. Alimentazione e sport sono necessariamente correlate in
quanto chiunque voglia praticare uno sport ed ottimizzare le proprie prestazioni fisiche,
dovrebbe rispondere ad alcune esigenze alimentari: a seconda dell’intensita
dell’allenamento occorre adottare delle abitudini alimentari quotidiane e nel caso in cui
I’atleta o il comune praticamente ¢ in procinto di affrontare una gara sportiva, deve

adattare la sua alimentazione nei giorni precedenti e/o durante la medesima gara.

I gusti, le tradizioni, I’apporto energetico necessario e la composizione di macro e
micro nutrienti caratterizzano uno specifico stile nutrizionale. Le esigenze nutritive di ogni
individuo si distinguono tra loro: in alcuni casi vi € I’esigenza di apporre dei sussidi
alimentari al fine di supplementare la propria alimentazione ed aggiungere specifici valori

nutrizionali per migliorare la propria condizione fisica.

Questo avviene tramite 1’assunzione di integratori alimentari, i quali devono essere
adattati all’alimentazione del singolo individuo che conduce un determinato regime

alimentare. (Pacifici et al 2019, p. 5)

Conciliare una qualsiasi attivita motoria a una sana alimentazione ¢ dunque utile
per favorire il miglioramento dell’organismo e il mantenimento dello stesso, sia a breve
che a lungo termine. Nel caso in cui, I’attivita sportiva, amatoriale o professionistica che
sia, non sia adattata a un’adeguata alimentazione e ad un recupero ottimale, potrebbe
essere anche dannosa per I’organismo. Seguire una corretta alimentazione prima e dopo lo
sport ¢ un fattore fondamentale che favorisce un corretto stato di salute e un’adeguata
risposta dell’organismo allo sforzo a cui ¢ sottoposto, tuttavia non esistono alimenti che

possono miracolosamente perfezionare la prestazione sportiva € soprattutto non esistono



integratori capaci di sostituire un determinato alimento. La conduzione di uno stile di vita
sano ¢ un’alimentazione adeguata associata a un allenamento specifico, permette di avere

un rendimento sportivo migliore, consentendo inoltre di ottenere benefici salutari.

Occorre adesso sapere quali sono le principali fonti nutrizionali che costituiscono

una tipica nutrizione rivolta a chi svolge attivita motorie.

L'apporto calorico giornaliero deve essere costituito dai carboidrati (55-65% in
base al tipo di pratica sportiva), soprattutto quelli contenuti nei cereali, nei tuberi e nei
legumi e, in misura minore, quelli contenuti negli zuccheri semplici come miele, zucchero
comune, dolci, frutta. Le proteine, a seconda del tipo di pratica motoria, costituiscono il
10-15% delle calorie totali assunte nella giornata e dovrebbero preferibilmente essere
assunte da alimenti di origine animale come carne, pesce, uova, latte e latticini e vegetale
come legumi e cereali. Un’efficace combinazione alimentare qualifica significativamente
lo stile di vita e consente di assimilare nel modo migliore le diverse sostanze o di evitarne

la perdita.

Per gli sportivi, ¢ strettamente necessario ed importante assumere una quantita
cospicua di acqua durante la giornata. L’idratazione ¢ un fattore fondamentale all’interno
di un’alimentazione poich¢ i bisogni di idratazione sono correlati alle perdite, legate anche

al clima e all’ambiente in cui viene svolta 1’attivita.

Un’alimentazione sana ed equilibrata suggerisce per tutti, sportivi € non, il
consumo di tre pasti al giorno e di due spuntini. E’ strettamente consigliata 1’assimilazione
di: carboidrati, utili al mantenimento di zuccheri nel sangue che costituiscono la riserva di
glicogeno muscolare; proteine, fondamentali per il rigenerazione delle cellule e lo
svolgimento delle funzioni vitali dell’organismo; grassi (olio d’oliva, frutta secca, uova,
pesce) tramite i quali 1’ organismo sopperisce alla carenza di carboidrati; vitamine e
minerali ( frutta e verdura) necessari per il mantenimento di uno stato di salute ottimale.

(Gangeri et al. N.d, p. 5,)

Elencate le principali fonti nutrizionali da assumere al fine di condurre un
determinato stile di vita ¢ nutrizionale, vedremo all’interno dell’elaborato, in che modo ¢
in quali modalita si possono implementare ulteriori componenti nutrizionali attraverso

’utilizzo di integratori alimentari.



Nel seguente paragrafo, invece, vedremo quali sono i benefici che porta

un’alimentazione sportiva.

1.1 IMPORTANZA DELLALIMENTAZIONE NELLO SPORT: I BENEFICI

“Se fossimo in grado di fornire a ciascuno la giusta dose di nutrimento ed esercizio
fisico, né in difetto né in eccesso, avremmo trovato la strada per la salute”, afferma

perentoriamente il filosofo medico Ippocrate. (Ministero della Salute 2015)

Come sara ampiamente illustrato, ['utilizzo di integratori alimentari aiuta
certamente 1’atleta nella pratica sportiva, tuttavia, questi ultimi devono essere combinati ad
una specifica alimentazione: questa ¢ la base fondamentale su cui uno sportivo fonda il
proprio stile di vita. Le abitudini alimentari influenzano dunque 1 risultati sportivi, pertanto
un tipo di regime alimentare non regolamentare potrebbe compromettere il rendimento
dell’atleta. Seguita con regolarita, una dieta sportiva, permette di migliorare sia la capacita
fisica che I’abilita tecnica, e di conseguenza aiuta 1’individuo ad acquisire abitudini

alimentari sane e utili nel susseguirsi degli anni. (Spattini 2016, p. 13)

Condurre un sano regime alimentare prima e dopo la pratica sportiva risulta
favorevole alla salute del nostro corpo: consente infatti di fornire maggiore energia e
recuperarne velocemente, limitare malattie e infortuni, procurare un’idratazione ottimale al
fine di integrare i liquidi persi durante lo sport. Inoltre, permette di abbassare la
percentuale di massa grassa del nostro corpo e di riflesso aumentare quella magra e, fattore
molto importante, assicura un sonno piu soddisfacente. Sport e sana alimentazione
risultano dunque essere la combinazione piu efficace per arrivare ad un benessere ottimale

fisico e mentale. (Gangeri et al. N.d, p. 9)

“’Mens sana in corpore sano’’ ¢ il concetto latino che esprime al meglio questo

pensiero.

“L’esercizio fisico ¢ una condizione indispensabile per I’efficienza della facolta
spirituale; 1’igiene mentale dev’essere sempre accompagnata da un’adeguata igiene fisica;
non si deve affaticare troppo la mente nello studio a danno della salute fisica;

ecc.” (Treccani)

Si evidenzia I’importanza di condurre uno stile di vita in cui i ruoli portanti sono I’

attivitd motoria e uno stile alimentare sano.



Mente e corpo sono dunque in stretta correlazione. Molte volte alcuni disturbi o
malattie sono causate da situazioni di disagio o stress, derivanti da emozioni negative che

tengono il corpo in continua tensione.

L’ assunzione equilibrata di cibo garantisce il raggiungimento di un certo benessere
fisico, che varia da individuo ad individuo, che porta inevitabilmente un benessere mentale
e psicologico grazie ai quali I’individuo ¢ facilitato a portare a termine gli obbiettivi

giornalieri.

1.2 GLI INTEGRATORI ALIMENTARI

Dopo aver discusso dei vari principi alimentari ai quali uno sportivo o un una persona
comune osserva per avere un determinato stile di vita, nel seguente paragrafo si spieghera

le modalita d’uso degli integratori alimentari, e i loro benefici.

Partendo dalla definizione di ‘integrazione’ capiamo che: “il fatto di integrare, di
rendere intero, pieno, perfetto cio che ¢ incompleto o insufficiente a un determinato scopo,

aggiungendo quanto ¢ necessario o supplendo al difetto con mezzi opportuni”. (Treccani)

Possiamo dunque spiegare il significato di integratore alimentare: “Prodotto che
integra, se necessario, la dieta giornaliera e che costituisce una fonte concentrata di uno o
piu nutrienti e/o altre sostanze d’interesse nutrizionale”. (Federazione Italiana delle Societa

Italiane di Nutrizione)

Cosa sono gli integratori alimentari? Un integratore alimentare ¢ un prodotto
salutistico che contribuisce al mantenimento dello stato di benessere psicofisico
dell’organismo umano. Gli integratori alimentari rappresentano una fonte elevata di
sostanze nutritive come ad esempio: vitamine e minerali, proteine, carboidrati tutti aventi
un effetto nutritivo o fisiologico. Questo tipo di integrazione, se adattata alla propria
alimentazione e se consigliata nel modo corretto ¢ in grado di adempiere le esigenze
fisiche individuali. Bisogna ricordare che esistono una varietd di integratori studiati
singolarmente sia per 1’'uomo, che per la donna. Esistono anche particolari integratori
creati con formulazioni destinate a chi conduce uno stile alimentare piu restrittivo, come il
vegetariano e il vegano. Alcuni integratori di qualita sono sottoposti a certificazioni che
rispettano le abitudini alimentari di ogni paese ed infatti esistono alcuni certificati che

attestano la qualita del prodotto. Il Certificato Kosher “PARVE” ad esempio, garantisce
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che tali prodotti mancano di derivati caseari e di carne. Inoltre, questo certificato assicura
che D’intero processo produttivo descriva la scelta della materia prima fino alla fase
dell’imbottigliamento, la quale rimarca i piu alti standard di qualita e attenzione. La
certificazione Halal invece, garantisce che i supplementi integrativi sono uniformi alle
regole alimentari dell’Islam. Il Decreto Legislativo del 21 maggio 2004, n. 169
“Attuazione della direttiva 2002/26/CE relativa agli integratori alimentari” definisce
esaustivamente la definizione di ‘integratore alimentare’: “si intendono per ‘integratori
alimentari’ 1 prodotti alimentari destinati ad integrare la comune dieta e che costituiscono
una fonte concentrata di sostanze nutritive, quali le vitamine e i minerali, o di altre
sostanze aventi un effetto nutritivo o fisiologico, in particolare ma non in via esclusiva
aminoacidi, acidi grassi essenziali, fibre ed estratti di origine vegetale, sia monocomposti

che pluricomposti, in forme predosate”.

Si presentano una vasta gamma di integratori ed ¢ fondamentale scegliere un
prodotto il quale la sua integrita e sicurezza sia garantita dalla qualita di ogni ingrediente
che lo compone. Di seguito spiegate le caratteristiche fondamentali che qualificano i

prodotti in questione:

- Ogni singolo ingrediente venga riportato con chiarezza nell’etichetta, e messo a

disposizione del consumatore piu attento.

- Il packaging ¢ una caratteristica importante, infatti i contenitori in vetro
assicurano D’integrita degli ingredienti, conservazione e qualita. Grazie al vetro si

preservano 1 valori nutrizionali e fisiologici dei nutrienti.

- La formulazione ¢ un fattore rende speciale I’integratore alimentare in quanto
garantisce 1’assenza di sostanze sensibilizzanti o allergeniche. Gli integratori che non
contengono agenti sensibilizzanti possono essere utilizzati anche da coloro che soffrono di
intolleranze alimentari o di allergie (es. lievito, mais, frumento, orzo, avena, soia, latte e
lattoderivati, coloranti e aromi artificiali). Bisogna fare anche attenzione alla certificazione
di questi supplementi alimentari in quanto, tra i vari controlli qualitativi uno dei piu
importanti ¢ quello dei metalli pesanti che compongono il prodotto. Le aziende che
esigono qualita superiore per la produzione di integratori attuano processi di purificazione
e test di controllo per i metalli pesanti. I metalli pesanti sono presenti nei prodotti

contenenti olio di pesce: mercurio, cadmio, arsenico € piombo sono infatti presenti nella

produzione ittica.
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- Gl integratori che contengono probiotici devono essere preferibilmente
gastroresistenti. La gastro resistenza ¢ un fattore alquanto importante poiché
garantisce ai microrganismi di raggiungere 1’intestino ancora attivi e vivi. assicura
che 1 microrganismi raggiungano I’intestino ancora vivi e attivi. I probiotici
gastroresistenti consentono la colonizzazione nell’intestino, pertanto essi possono

essere introdotti nel nostro organismo lontani e non lontani dai pasti. (Solgar, n.d.)

\

- Un integratore alimentare ¢ prodotto rigorosamente secondo un metodo
scientifico: inizialmente viene posta un’ipotesi in base all’utilita della funzione di
questo per il nostro organismo e dopodiché si sperimenta per capire se gli effetti
sono in linea con il metodo scientifico. Vengono dunque fatti studi scientifici in

base all’utilita benefiche e non di questi supplementi alimentari.

L’azienda che produce il prodotto vuole solamente mettere in risalto 1 vantaggi di
quest’ultimo mettendolo sul mercato; quando si fa uso di un integratore alimentare non
bisogna fidarsi di quanto scritto nella confezione e fidarci della marca. Durante gli anni si
sono creati luoghi comuni riguardanti 1’assunzione degli integratori alimentari, percio

bisogna fare chiarezza su molti fattori riguardanti questi ultimi.

Non possono essere considerati farmaci ed infatti in Italia sono abbastanza sicuri in
quanto prima di essere smerciati sono sottoposti al controllo imposto dal Ministero della
salute. Per di piu, la casa produttrice ¢ obbligata a far analizzare i suoi prodotti almeno 3

volte I’anno.

Successivamente in questo elaborato vedremo come sono considerati questi
prodotti in Cina. Lo Stato Italiano consente 1’utilizzo degli integratori consentiti dalla
WADA (word anti doping agency), al contrario vengono considerati dalla suddetta come

sostanze dopanti prodotti come anabolizzanti e steroidi. (Carlier 2014)
Discusso di ci0, andremo a vedere come nasce un integratore alimentare.

Molte aziende produttrici investono le proprie finanze nella ricerca di nuove
sostanze ad effetto erogeno per gli atleti, con I’intento ulteriore di ottimizzare i prodotti gia
esistenti presenti sul mercato. Una volta compreso che una sostanza sembra aver effetto
erogeno, si approfondisce uno studio che dimostri la sua efficienza. Le ditte piu rinomate

raccomandano societa indipendenti esterne o ad atenei atti sperimentali. Parliamo
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dell'esperimento a doppio cieco con placebo e gruppo di controllo. L’esperimento “doppio
cieco” avviene somministrando ad un gruppo un placebo ed ad un altro gruppo viene
somministrata la sostanza attiva. Fatto ci0, i due gruppi si allenano, scienziati ed atleti non
sanno a chi ¢ stato somministrato il placebo e a chi la sostanza attiva. Solamente il
computer conosce questa informazione. Nell’esperimento ¢’¢ € un terzo gruppo il quale
non assume nessuna sostanza ed ha solamente il ruolo di controllo. Terminato lo studio, si
osservano differenze tra i tre gruppi i sottoposti a principio attivo per arrivare a delle
conclusioni se ne traggono le conclusioni. Per avere piu certezze e 1’esperimento viene
risvolto con soggetti diversi. Pubblicati nei giornali scientifici del settore risultati e
modalita di esecuzione nel momento in cui la sostanza risulta valida, ottenute le
concessioni governative, pud essere messa sul mercato attraverso campagne pubblicitarie

idonee.

Fatta questa premessa, bisogna costantemente ricordare 1’abbinamento di
allenamento e nutrizione. Se volessimo dimostrare, ad esempio, gli effetti potenziali della

creatina, un’atleta dovrebbe effettuare un allenamento intenso, al contrario € evidente

come i benefici di essa non verrano messi in luce. (Racaniello et al 2011, p.14)

Di base, i risultati psicofisici di un’atleta si ottengo dall’allenamento e mettere ili
considerazione il fattore genetico, il quale incide spesso sul risultato finale che si vuole
raggiungere. Non si pud necessariamente escludere che I’alimentazione sia un fattore
determinante e dunque possiamo arrivare a conclusione che 1 risultati effettivi derivano da

una combinazione di fattori quali genetica, allenamento e alimentazione. (Carlier, 2014)

Non bisogna credere che gli integratori alimentari siano la chiave di successo per
ogni sportivo, ma bisogna ricordare che essi vanno inseriti all’interno di una dieta sana e

uno stile di vita tale per cui essi dare un contribuito ad un’atleta.

E doveroso specificare che 1’assunzione di prodotti che non hanno certi effetti
positivi non hanno di conseguenza determinati effetti collaterali. Per esempio, nel mercato
italiano si possono trovare integratori che hanno solo effetto coadiuvante, leggero e mai
drammatico. Questo discorso ¢ tuttavia ancora piu complesso poiché la produzione di
questi prodotti e la loro immissione nel mercato dipende di stato in stato e dalla loro

legislazione alimentare.

In conclusione possiamo dire che gli integratori alimentari integrano una dieta

specifica quando nel momento in cui si dovesse aumentare un determinato nutriente. Gli
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integratori si possono suddividere in: vitamine e minerali, antiossidanti, probiotici, estratti
vegetali, amminoacidi (alanina, beta-alanina, arginina, carnitina, BCAA) e proteine

(proteine in polvere del siero del latte), acidi grassi polinsaturi (omega 3, 6 € 9).

Nel paragrafo successivo verranno descritti alcuni integratori alimentari

appartenenti alle categorie sopra citate, € verranno esaminati i loro potenziali effetti.

1.2.1 PROTEINE IN POLVERE

Tra gli integratori piu utilizzati e pit comuni nel mondo di questo mercato abbiamo
le proteine in polvere. Le proteine in polvere permettono di ricaricare il nostro organismo
di una determinata dose di proteine, sostituendole alle principali fonti proteiche animali o
vegetali. Considerato come un pasto sostitutivo, possono essere preparate con grande

facilita in quanto possono essere diluite in acqua e bevute.

A differenza degli alimenti proteici, le proteine in polvere vengono metabolizzate
dal nostro organismo facilmente e risultano essere il prodotto integrativo piu utilizzato

dagli sportivi per quanto riguarda il lato economico. (Mariucci 2021, p.78)

Sul mercato sono presenti differenti tipi di proteine:

Proteine del siero del latte (concentrate): ricavate tramite specifici processi
di concentrazione, ultrafiltrazione e microfiltrazione del siero del latte conferiscono
al prodotto finale una purezza ottimale e garantiscono una percentuale proteica del
90% ed oltre, minimizza la presenza di grassi e carboidrati, mantengono elevato il
valore biologico delle proteine e preservano componenti importanti come

lattoferrine e macropeptidi.

Proteine isolate: proteine ottenute dal siero del latte che al prodotto finale
presentano una purezza tale da poter mantenere concentrazioni proteiche maggiori

del 90%, con una presenza minima di lattosio e grassi
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Immagine 1. Valori nutrizionali delle Proteine del
siero del latte

Informazioni Nutrizionali

Por 100g Per Dose

Energia 1548 kJ/373 kcal 396 kJ/93 kcal
Grassi 03g 01g
di cui saturi 03¢ 01g
Carboidrati 25¢g 06g
di cui zuccheri 25¢ 069
Proteine 90g 239
Sale 050g 013¢g

fonte: docbuy.it

Proteine idrolizzate: proteine ottenute dall'idrolisi enzimatica delle proteine
del latte. Il prodotto fonale presenta alte percentuali di aminoacidi singoli. Le
proteine contenute all’interno di questo integratore assicurano un assorbimento
aminoacidico maggiore nel tratto gastrointestinale, questo comporta alla riduzione

dei problemi di intolleranza.

Immagine 3. Informazioni nutrizionali delle proteine
idrolizzate.

Informazioni Nutrizionali

Per 100g Per Porzione *RI

Energia 1520 kJ/358 kcal 456 kJ/90 kcal 5%
Grassi 03g 01g 0%
di cui saturi 02g 01g 1%
Carboidrati 22g 06g 0%
di cui zuccheri 21g 059 1%
Proteine 86¢ 229 44%
Sale <0.01g <0.01g 0%

Fonte: docbuy.it

Proteine dell'uovo: proteine estratte dall'albume d'uovo ed altamente
biologiche. Proteine molto digeribili con un graduale rifornimento di aminoacidi.
Le realizzazioni di questo prodotto garantiscono una qualita ottima e una quantita

di grassi pari o inferiore all” 1%.
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Proteine della soia: proteine di origine vegetale estratte dalla soia. Gli
aminoacidi contenuti all’interno di questo integratore si differenziano per I’alto
contenuto di arginina, di gran lunga superiore rispetto a quello fornito dalle
proteine del siero del latte.

(Racaniello et al 2013, p. 153)

1.2.2 CREATINA

Genericamente il 95% della creatina contenuta nell’organismo si trova nel muscolo
scheletrico. La creatina che troviamo in commercio puo essere reperibile sotto varie forme

(monoidrata, piruvato, effervescente). (Onorati et al 2017, p. 31)

L’assunzione di creatina nei praticanti sportivi mira ad aumentare le riserve
energetiche di fosfocreatina e, come dimostrano alcune ricerche scientifiche, di migliorare

in termini di intensita I’attivita fisica,. (Pacifici et al 2019, p. 40)

Negli sport sport dove la forza e la resistenza sono protagonisti, ricorrere
all’integrazione di creatina appare essere fortemente ausiliare. La dose di creatina
monoidrato consigliata dovrebbe essere pari a circa 2 grammi al giorno. Secondo quanto
segnalato dal Ministero della Salute, atleti sani che svolgono attivita impegnative
giornaliere, la quantita massima giornaliera di creatina assunta deve meno di 6 grammi,
durante un periodo di tempo inferiore a una settimana. I dosaggi che i protocolli
prevedono I’effetto erogeno di tale integratore risultano essere pari a 0,3 g/kg in 3-4
somministrazioni giornaliere. Dato che la creatina viene ricavata industrialmente da due
molecole di derivazione bovina (sarcosina e cianamide), si ricorre il rischio di
contaminazione con sostanze chimiche ritenute tossiche, pertanto nascono dei dubbi sulla
sicurezza del prodotto finale. Secondo quanto riportato dall’Agenzia francese di sicurezza
sanitaria per gli alimenti, la creatina puo avere un effetto mutageno e cancerogeno, mentre
la Food and Drug Administration nel suo bollettino Special nutritionals Adverse Event
Monitoring System riporta 1 vari effetti collaterali indesiderati che la creatina puod causare:
diarrea, crampi muscolari, infortuni a livello muscolare e tendineo. (Albanesi e Lucarelli

2011, p. 60)
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Bisogna sempre ricordare che questo tipo di integrazione va associata a un corretto

regime alimentare correlato ad allenamenti specifici. Studi scientifici riportano i seguenti

risultati:
*  Espande la capacita di contrazione muscolare.
*  Incrementa potenza e forza massimale di oltre il 10%.
* Ottimizzare la resa energetica durante lo svolgimento di esercizi intensi.
*  Migliora la potenza massimale sviluppata prima che si palesi la sensazione
di fatica.

° Ritarda la stanchezza muscolare.

(Racaniello et al 2011, p. 65)

1.2.3 GLUTAMMINA

La Glutammina (L- glutammina) ¢ un aminoacido non essenziale che troviamo
presente in natura, normalmente introdotto nei muscoli e rilasciato nel flusso sanguigno
durante i periodi di stress. Il sistema immunitario sfrutta la glutammina durante il corso di
traumi fisici, ustioni, dieta fortemente ipocalorica, ed anche durante attivita fisica intensa.
Quando persiste un tempo di stress psicofisico, potrebbe presentarsi un deficit di
glutammina, pertanto si ricorre all’integrazione supplementare di questo nutriente per
contrastare il sovraccarico di allenamento. La prolungata attivita di resistenza causa un
indebolimento non solo delle riserve di glutammina, ma anche di un momentaneo calo
della funzione del sistema immunitario che potrebbe comportare ad una disposizione alle

infezioni delle vie respiratorie superiori o di altre malattie opportunistiche.

Gli atleti utilizzano integratori di glutammina per sottrarsi alla disgregazione
muscolare e per ottimizzare il funzionamento del sistema immunitario, quando persistono
periodi di aumentato carico e intensita del lavoro. Studi scientifici hanno evidenziato che
con l’assunzione di glutammina, gli atleti che svolgono intese sedute di allenamento,
limitano la possibilita di malattie e infezioni. La scienza ha anche rivelato che grazie alla
supplementazione di glutammina si riesce a mantenere la massa muscolare, non
ostacolando la disgregazione proteica. La glutammina, intesa come integratore alimentare,
non ¢ vietata da nessuna delle organizzazioni sportive e si pud trovare commercio sotto
forma di polvere o compresse ed ¢ spesso un elemento presente in quantita minore in altri

prodotti sopracitati, come proteine in polvere o altri integratori di aminoacidi ramificati. Il
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dosaggio minimo consigliato per gli atleti va dai 3-5 grammi al giorno, attenendosi al tipo
di lavoro svolto e alla massa muscolare e corporea del soggetto coinvolto. Bisogna
rimarcare che gli studi appositi hanno messo in luce come questo tipo di integrazione
possa aiutare il funzionamento del sistema immunitario degli atleti, tuttavia non si € ancora
determinato come l’integrazione di glutammina possa da dare dei benefici specifici a
individui che conducono un regime alimentare sano e un regolare movimento fisico.

(Fagnani, pp.1-2)

1.2.4 AMMINOACIDI RAMIFICATI

Leucina, Isoleucina e Valina, compongono gli aminoacidi a catena ramificata
(BCAA) considerati come aminoacidi essenziali i quali devono essere assunti dal nostro
corpo tramite 1'alimentazione per soddisfare il fabbisogno giornaliero. Questi aminoacidi
sono facilmente reperibili, infatti li possiamo trovare all’interno di alimenti ricchi di
proteine come legumi, pesce, carne. In mancanza di questi importantissimi aminoacidi, si
potrebbero presentare problemi come stanchezza e affaticamento perenne, perdita di massa

muscolare e alterazioni ormonali. (Racaniello et al 2011, p. 32)

Un soggetto sedentario che conduce un’alimentazione equilibrata non ha bisogno
di integrare aminoacidi ramificati all’interno del proprio piano alimentare, al contrario un
individuo che pratica regolare attivita fisica necessita non solo di un fabbisogno proteico
accresciuto, ma soprattutto ha bisogno di supplementari aminoacidi a catena ramificata.
Questa integrazione particolare va associata al tipo di allenamento svolto e deve essere
combinata con fattori importanti come la percentuale calorica facente parte
dell’alimentazione specifica dell’atleta, lo stato di forma e intensita di esercizio. (Albanesi,

e Lucarelli 2011, p. 113)

Moltissimi atleti utilizzano integratori di questo tipo, soprattutto gli sportivi che
praticano attivita sportive che implicano un elevato consumo di energia o potenza pura
come culturisti e pesisti. Diversamente dagli altri integratori alimentari, i BCAA colmano
una carenza oggettiva portata dall’intensa attivita fisica. Se adeguati a un regime

alimentare adatto, gli aminoacidi ramificati possono portare i seguenti vantaggi:

Proteggono il muscolo dal danno provocato dall'esercizio fisico intenso; riducono il
senso di fatica; migliorano le capacita immunitarie dell'atleta e ritardano la comparsa della
sindrome da overtraining; ottimizzano la fase di recupero, ricostruiscono le strutture

muscolari lese e in concomitanza a carboidrati aumentano leggermente i livelli di sintesi
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proteica, che si abbassa significativamente durante lo sforzo fisico. (Racaniello et al, 2011,

p. 33)

Tramite la supplementazione dei BCAA, non si aumentano i livelli di ormone

della crescita, né la potenza aerobica e né la prestazione in attivita massimali. Non variano
neppure le concentrazioni di testosterone o cortisolo. La dose usuale consigliata ¢ di 1

grammo ogni 10 kg di peso corporeo. (Albanesi e Lucarelli 2011, p. 115)

1.2.5 MALTODESTRINE

Le maltodestrine sono fonti energetiche che possiamo trovare all’interno di amidi
come mais, riso, cereali e tuberi. Le maltodestrine garantiscono all’organismo un
rifornimento energetico breve ed intenso o lento e costante. Questo tipo di integrazione di
facile assimilazione favorisce la produzione di energia prima e durante I’attivita ed inoltre
si adatta alle diverse esigenze metaboliche degli atleti. Consente un recupero ottimale nel
post attivita e prepara I’organismo alla fase anabolica (nella quale avviene 1’accumulo
naturale dei muscoli) e riparatrice. Molti studi hanno rilevato che grazie all’integrazione di

queste, si puo migliorare la prestazione dei tempi esecutivi e dei carichi di allenamento.

L’integrazione di maltodestrine precedente all'allenamento o alla gara, satura le
scorte di glicogeno epatiche e muscolari, tuttavia si deve prendere in considerazione il
possibile aumento del peso corporeo. Durante lunghi allenamenti o gare che superano i 90
minuti di svolgimento, la loro assunzione fornisce un’assistenza energetica nel corso

dell’attivita.

Nel post allenamento o gara invece, le maltodestrine assunte assistono al ripristino
delle scorte di glicogeno epatiche e muscolari al fine di raggiungere recupero piu veloce
causato dallo sforzo fisico. Combinate a una fonte proteica, assunte quindi per esempio
insieme a delle proteine in polvere, possono produrre un certo risultato anabolico causato
dallo stimolo sul rilascio di insulina, il quale sussiste all'introito nutritivo nelle cellule

muscolari.

Questa integrazione risulta utile nell'attivita aerobica o in attivita prolungate, nelle
quali ¢ abbastanza utile avere un ulteriore apporto energetico, per tale motivo ad esempio,
nella pesistica si integrano le maltodestrine. Si dimostra come questo tipo di
supplementazione energetica reca un beneficio sia a livello di performance, ed anche per

quanto riguarda la protezione dell’organismo dallo stato di stress ossidativo. (Onorati et al
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2017, pp. 26-27).

Nel mercato sono presenti diversi tipi di maltodestrine ¢ se ne fanno un uso
specifico in base agli obbiettivi prefissati. Le maltodestrine ad alto destrosio consentono di
avere un effetto energetico e inteso che consente di favorire la potenza esplosiva o un
effetto anabolico che aumenta la secrezione insulinica; le maltodestrine a basso destrosio
forniscono una fonte energetica graduale, il quale scopo ¢ quello di sfuggire dalla

creazione di picchi e relativi cali ipoglicemici reattivi, nella fattispecie favorevole agli

sport di endurance.

E importante sottolineare il dosaggio di queste, in modo tale da appagare
I’integrazione e accontentare gli obiettivi posti evitando effetti negativi per [l'atleta.
Generalmente, per ogni ora di attivita motoria superati i primi 90 minuti, si assumono 30
grammi di maltodestrine insieme al 10% di composti liquidi come ’acqua o il latte per far

si che si favorisca assorbimento e idratazione. (Racaniello et al 2011, p. 124)

1.2.6 MULTIVITAMINICI

Al fine di recuperare le sostanze organiche ed inorganiche, 1’organismo umano
necessita 1’alimentazione quotidiana utile per il funzionamento di esso, per la crescita, per
tutte le funzioni vitali e per il benessere generale. Le vitamine sono sostanze organiche
fondamentali per il corpo umano. Diete drastiche o abitudini alimentari fatte da cibi
industriali necessitano un supplemento di vitamine e minerali, in altri casi particolari altri

deficit si presentano in caso di gravidanza, allattamento o attivita fisica intensa.

Un multivitaminico/multiminerale completo e correttamente dosato aiuta a
sostenere 1’organismo in caso di aumentato fabbisogno o di ridotto apporto con la dieta.
Bisogna perd chiarire che non tutti i multivitaminici hanno la stessa funzione. E molto pit
sicuro utilizzare un suddetto integratore preparato e certificato in base alle piu accurate
tecniche di produzione che garantisca qualita, rispetto a un integratore vitaminico

composto da additivi artificiali, aromi o coloranti.

Ottenere un eccellente stato di immunita ¢ diventato uno scopo sia medico che
individuale, con un forte sistema immunitario si possono limitare problematiche infettive e
parassitarie. Come scritto antecedentemente in questo elaborato, mantenere il benessere
fisico influenza positivamente la nostra vita quotidiana ed ¢ importante tramite una sana
alimentazione introdurre nel nostro organismo un quantitativo necessario di vitamine e

minerali che sorreggano il nostro sistema immunitario.
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I minerali sono micronutrienti fondamentali per il corpo umano e sono utili alla
funzionalita di enzimi, tessuti e processi metabolici. Sono componenti essenziali di ossa,
denti, tessuti molli, muscoli, sangue e cellule nervose. Attivano numerose reazioni
biologiche e sono fondamentali agenti della produzione ormonale. Tuttavia, una dieta
potrebbe non apportare il giusto quantitativo di vitamine e minerali al nostro corpo ed
infatti I'utilizzo di questi integratori ¢ diventato abbastanza comune. La mancanza di
minerali pud causare deficit energetici, difficolta funzionali dei tessuti, muscolari e
crampi. Deficit minerali che portano a leggeri disturbi dell’organismo possono essere

colmati da una specifica integrazione, vediamo come.

Esistono specifici integratori all’interno dei quali i minerali si ottengono tramite
chelazione, ovvero un processo che garantisce di assorbire in modo ottimale la sostanza in
questione ed ottenere un’ulteriore biodisponibilita. I minerali che non si trovato sotto
questa forma, definiti in forma libera, per poter essere assorbiti nel tratto intestinale ed
entrare nelle cellule utilizzano dei processi che, in base alle condizioni del nostro tratto
intestinale, possono essere lenti ed incompleti. La chelazione ¢ un processo che lega al
minerale una sostanza chelante, normalmente assorbita a livello intestinale, che agevola
I’entrata del minerale nella cellula, quasi fosse una chiave di accesso, assicurandone
I’assorbimento: nel caso ad esempio dei chelati AlbionTM, il minerale subisce la
chelazione (un legame che assomiglia ad un abbraccio) con sostanze dette amminoacidi.
Tale legame permette ai minerali di superare il tratto gastrico indenni, in modo che
I’assimilazione avvenga totalmente nell’intestino dove gli amminoacidi che trasportano il
minerale, vengono usati per svariati processi metabolici, mentre il minerale, che ha
utilizzato il mediatore chelante come chiave di accesso alle cellule (I’aminoacido), penetra
totalmente nelle cellule e nel torrente sanguigno. Questa chelazione comporta quindi il
massimo assorbimento del minerale a livello intestinale € una minima eliminazione con le

feci, migliorandone cosi la biodisponibilita. (Solgar, n.d)

21



1.2.7 TERMOGENICI

I termogenici, chiamati anche bruciagrassi, sono integratori ottenuti tramite
processi di termoregolazione, tramite i1 quali 1'organismo umano riesce a mantenere
costante la temperatura, nonostante le variazioni esterne. L'utilizzo di termogenici durante
diete che mirano alla perdita di peso e in condizioni quali obesita, risaltano le proprieta
termogeniche del paziente. Oltre a cio0, si dimostra come nella maggior parte dei regimi
dietetici ipocalorici, riducendo il numero di calorie giornaliere, la termogenesi viene
disturbata causando un calo sensibile del metabolismo e di conseguenza rallenta la

graduale perdita di peso.

I termogenici ormai hanno un’efficienza valida, ma le componenti stimolanti
presenti all’ interno di essi possono portare a effetti collaterali indesiderati. La carnitina, la
vitamina b6, si trovano all’interno di questo integratore. Il dosaggio di questo prodotto ¢
fondamentale in quanto la cospicua presenza di sostanze stimolanti si diversificano da
termoionico a termogenico. Usualmente si possono assumere 2-3 pastiglie antecedente
I’attivita motoria, al contrario 1 pastiglia prima dei pasti principali se non si pratica

esercizio fisico.

Studi scientifici dimostrano che i principi attivi dei termogenici possono stimolare
il metabolismo, aumentare le attivita metaboliche innalzando il calore corporeo e il
dispendio energetico; supportare 'ossidazione dei grassi; ottimizzare 1 riflessi e stimolare
la capacita di attenzione; innalzare la resistenza al lavoro sia fisico che intellettuale;
contrastare la sensazione di appetito; accrescere la frequenza cardiaca e migliorare la
reattivita muscolare; stimolare la produzione di succhi gastrici. (Racaniello et al 2011, p.

54)
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1.3 CULTURA ALIMENTARE CINESE NELLO SPORT

Si ¢ dimostrato che una regolare attivita fisica consente lo svolgimento di uno stile
di vita sano. Tra Occidente e Oriente persistono alcune differenze riguardanti la
concezione ¢ la pratica dello sport. Tali disuguaglianze possono riscontrarsi nelle rispettive

culture alimentari-sportive.

Lo sport nasce per esprimere al meglio le potenzialita fisiche umane, soddisfare
benefici salutari e raggiungere obbiettivi prefissati a breve o lungo termine. Generalmente,
in Occidente, lo scopo principale di un’attivita sportiva ¢ quello di vincere una

competizione individuale o di gruppo, e di raggiungere una soddisfazione individuale.

Per contro, in Oriente, la preoccupazione principale ¢ la salute dello sportivo e per

tale motivo si mettono a fuoco discipline mirate alla conservazione psico-fisica.

La pratica sportiva dell’Estremo Oriente determina il riequilibrio dell’organismo e
ha come fine il raggiungimento di un primato soggettivo: si tratta dunque di una
competizione interna che I’uomo ha con sé stesso, con lo scopo di preservare e migliorare
la propria integrita mentale e fisica. In Oriente la miglior prestazione fisica ¢ legata alla

massima gestione mentale.

Si pud notare come in Cina, alcuni tipi di ginnastica vengono considerati
addirittura “medici”; ne sono esempi chiari il gigong, il wushu e dal taiji quan. 11
movimento del corpo, il controllo dell’attenzione e quello della respirazione, sono
rispettivamente 1 fattori principali di queste discipline. L’elemento che le accomuna ¢ la

possibilita di poter agire sul Qi, inteso come energia vitale dell’organismo.

Le esigenze nutrizionali variano conseguenzialmente in base agli scopi e agli

obbiettivi prefissati dalla pratica sportiva.

Per quanto riguarda la cultura alimentare nello sport cinese bisogna prima fare una

premessa ed introdurre le principali regole alimentari cinesi.

Queste si attengono al nutrimento del corpo e si contraddistinguono per il loro
contributo nella prevenzione di malattie e per cura del corpo. I cibi sono distinti in caldi,
freddi e tiepidi; anche forma e colore hanno un ruolo fondamentale all’interno di una sana
alimentazione. Un cibo che viene considerato virtuoso dona felicita, serenita e vitalita.
L’accostamento di cibi complementari in base al loro apporto energetico viene interpretato

con I’associazione di cibi Yang e Yin. Gli alimenti Yin sono freddi, umidi e purificanti, per
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contro, gli Yang sono caldi, asciutti ed energizzanti. (Ciufetelli 2017)

Successivamente verra spiegato in maniera piu approfondita il significato di quanto

scritto.

Citati precedentemente i principali valori nutrizionali ai quali uno sportivo deve
attenersi, vediamo come la piramide alimentare cinese identifica gli alimenti in base alle

esigenze dell’individuo.

La piramide alimentare cinese moderna suggerisce ’assunzione quotidiana di
cereali e farinacei, frutta, verdura e proteine vegetali. La piramide consiglia di consumare
carne bianca e magra, pesci € uova in quantita ridotta; il condimento con oli vegetali e
spezie deve essere utilizzato con parsimonia. In conclusione, si consiglia un consumo

limitato di zuccheri, zuccheri raffinati, insaccati e carne rossa.

Fig.1 Piramide alimentare cinese

Al primo livello di questa figura abbiamo i guwu &%) (cereali) farinacei, al
secondo livello troviamo shucai 3¢ e shuiguo 7K (verdura e frutta), al terzo livello

proteine vegetali e animali (latticini, carne pesce, uova) e per finire nell’ultimo livello

sono raffigurati you Jii , yan £, tang #¥ (olio, sale, zucchero)

I gu 4+ (cereali) sono nutrienti che danno energia e proteine al corpo. Molto
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utilizzati in Cina, soprattutto nelle aree rurali, ne ¢ consigliato un consumo che varia di
tipologia a seconda della combinazione con i legumi a tal punto che nella “Guida
all'alimentazione per gli abitanti cinesi”, approvata nel 1997 dall'lstituto Cinese per la
Nutrizione, nel primo articolo si legge: “La dieta deve essere varia e incentrata sui

cereali”.

Frutta (shuiguo 7K%) e verdura (shucai # 3% ) sono ricchi di proprieta nutritive,
consentono di attivare le funzionalita degli organi e la trasformazione dell’energia.

Possono inoltre aiutare la produzione del sangue e dei liquidi corporei.

Proteine vegetali e animali (latticini, carne pesce, uova) sono considerate
benefiche se introdotte nelle giuste quantita, integrano il nutrimento, rafforzano I’energia,
e stimolano D’attivita di qi e sangue. La dietetica cinese consiglia un uso limitato di carne,
preferibilmente quella bianca magra e, al massimo, un uovo al giorno. Le proteine vegetali
(legumi e derivati) rappresentano un’ottima opzione diversa da quelle animali, poiché
garantiscono all’organismo 1’apporto proteico necessario per il suo funzionamento, senza

avere gravi effetti collaterali.

In linea generale, le regole alimentari cinesi hanno molte somiglianze con quella
Occidentale, tuttavia i prodotti alimentari che vengono consumati sono differenti. (Mollo

2014, pp. 153-158)

Per uno sportivo ¢ dunque fondamentale rispettare un piano alimentare che adempi
le esigenze nutritive elencate precedentemente, ma vedremo come in Cina 1’assunzione di

proteine, carboidrati e grassi avviene tramite cibi diversi e non usuali in Oriente.

Presentato il tipico schema alimentare cinese, nel successivo paragrafo si
esaminera nel dettaglio il pensiero di “dietetica cinese”, che supporta lo stato psico-fisico
di un’atleta. Tramite una descrizione dettagliata di quest’ultima si denoteranno le

differenze di pensiero riguardanti 1’attenzione alimentare posta dagli sportivi Occidentali.
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1.4 PROTEINE VEGETALI: IL TOFU E IL SEITAN

Apprezzato anche nei paesi esteri, il tofu ¢ un prodotto tradizionale cinese a base di
soia, ha un alto valore nutrizionale ed ¢ conosciuto come "carne vegetale". Il tofu ¢
composto principalmente da semi di soia e acqua. Contiene una varieta di oligoelementi
necessari per il corpo umano ed ¢ anche ricco di proteine di alta qualita. Il tasso di
digestione e assorbimento del tofu ¢ superiore al 95%, il suo assorbimento risulta dunque

salutare ed efficace per l'integrazione di calcio.

Contiene molte proteine, grassi, zucchero e altri importanti valori nutrizionali. E
un prodotto alimentare che contiene piu proteine del latte e 8 tipi di ammoniaca necessaria

per il corpo umano.

A differenza di carne, pollame, uova, pesce e altre proteine animali, il colesterolo
non ¢ contenuto nelle proteine della soia: il consumo di questo alimento favorisce le
cellule della mucosa intestinale umana e puo eliminare l'assorbimento del colesterolo. E

molto adatto per gli anziani e le persone con colesterolo alto.

Il tofu contiene anche saponine di soia che possono ridurre i lipidi e il colesterolo
nel sangue, flavonoidi (sostanze naturali con proprieta antiossidanti) e rabarbaro che hanno
la funzione di abbassare i lipidi nel sangue, combattere il colesterolo e prevenire il cancro.

(Tang Nannan e Pu Jiang 2007, 21-22)

Osservando 1 valori nutrizionali, si pud notare come il tofu sia una fonte proteica
“vegetale” utilizzabile in una dieta sportiva con il ruolo di sostituire o alternare la

provenienza di fonti proteiche all’interno del proprio piano alimentare.

Un altro tipo di proteina vegetale ¢ il seitan. Questo ¢ un derivato del frumento ed ¢
un concentrato di proteine vegetali; come il tofu, viene considerato una valida alternativa

alle tradizionali fonti proteiche animali.

Il seitan ¢ facilmente digeribile e assorbibile ma carente di lisina, ovvero

I'aminoacido che non compare tra i cereali.

Il seitan ¢ una fonte proteica alternativa, utile a tutti coloro che hanno necessita di
ridurre il contenuto alimentare di proteine e grassi animali. Carente di carboidrati, ¢
povero di grassi e non contiene colesterolo, fornisce tuttavia uno scarso contenuto di
vitamina B12 e di ferro, che dovra quindi essere compensato da altre fonti proteiche

presenti nella dieta. (Cutolo 2022)
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Di seguito una tabella che spiega i1 valori nutrizionali di seitan fresco per 100

grammi di prodotto.

Tabella 2. Valori nutrizionali seitan fresco

Acqua (%) 58,2
Proteine (g) 36,1
Grassi (g) 0,4
Colesterolo (mg) 0
Carboidrati (%) 5,2
Sodio (mg) 3260
Potassio (mg) 1128
Energia (kcal.) 69
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1.5 CARBOIDRATI: SPAGHETTI DI SOIA
I carboidrati sono una fonte essenziale per chi pratica sport e sono definiti la

“benzina” che consente ad ogni sportivo di mantenere la propria prestazione fisica.

Una fonte di carboidrato diffusa in Cina ¢ rappresentata dagli spaghetti di soia. I
macronutrienti piu abbondanti in questi spaghetti sono i carboidrati e 1 grassi di questo
alimento sono minimi. Gli spaghetti di soia tengono sotto controllo glicemia e colesterolo,
le fibre alimentari contenute al loro interno permettono all’intestino di di agire
regolarmente. 1 sali minerali provenienti dalla soia come fosforo e magnesio,

premuniscono malattie come 1’osteoporosi.

Consumare prodotti a base di soia, come gli spaghetti, puo alleggerire, seppur in
piccola parte, la condizione di stress e di sovraccarico a cui il fegato ¢ sottoposto.

(Antonucci 2018)

Tabella 3. scheda nutrizionale spaghetti di soia

CALORIE 331 Kecal
PROTEINE 0,1g
CARBOIDRATI 82,32 ¢g
ZUCCHERI 7,44 g
GRASSI 0,1g
SATURI 0,014
MONOINSATURI 0,013
POLINSATURI 0,041
FIBRE 39¢
SODIO 4 mg
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1.6 IL FUNGO SHIITAKE

Il Lentinus edodes conosciuto come fungo Shiitake ¢ un tipo di fungo diffuso in
Cina, Giappone e Corea del Sud. Studi di ricerca del professore Cang Maodade, autore del
libro "L'efficacia miracolosa dei funghi shiitake" e 'operatore sanitario del dipartimento
medico della Gunma University, spiegano come i1 funghi shiitake possiedono anche vari
effetti curativi. La ricerca dell'Universita del Michigan negli Stati Uniti mostra che i
funghi shiitake contengono una grande quantita di sostanze antivirali. Il consumo di questo
alimento comporta molti effetti positivi come abbassare il colesterolo, prevenire
l'arteriosclerosi, abbassare la pressione sanguigna, prevenire infarto miocardico e infarto
cerebrale. In particolare, i funghi shiitake essiccati sono ricchi di fibre vegetali, che

possono efficacemente prevenire stitichezza, diabete e obesita. (Mo Ran 2003, 62)

Tabella 4. Valori nutrizionali funghi shiitake

Calorie 34
Lipidi 05¢g
Sodio 9 mg
Potasssio 304 mg
Glucidi 7g
Fibra alimentare 25¢g
Zucchero 24¢g
Calcio 2 mg
Vitamina D 18 IU
Magnesio 20 mg
Ferro 0,4 mg
Piridossina 0,3 mg
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E un alimento poco calorico ed infatti se crudo puod fornire 34 kcal/100 g ed &
composto dal 90% d'acqua, il 7% di carboidrati, il 2% di proteine e meno dell'1% di grassi.
I glucidi all’interno di esso sono di tipo polisaccaride, i peptidi non hanno alto valore

biologico (medio o basso) e non si conosce la natura degli acidi grassi.

I funghi shiitake sono stati i primi grandi funghi medicinali ad entrare nel campo
della moderna biotecnologia. E il secondo fungo commestibile piti popolare nel mercato
globale, non solo per il suo valore nutritivo, ma anche per il suo potenziale di applicazioni
terapeutiche. I funghi sono usati in medicina per trattare gli immunocompromessi, il
cancro, le allergie ambientali, le infezioni fungine, 1'influenza e il raffreddore frequenti,
I'inflammazione bronchiale, le malattie cardiache, l'iperlipidemia, la pressione alta, le

malattie infettive, il diabete, l'epatite e disturbi urinari. (Bisen et al 2010, 2419 - 2430)

1.7 LA DIETETICA CINESE

La medicina occidentale studia analiticamente e con un metodo scientifico le varie
categorie degli alimenti partendo dalla loro struttura: le proteine, gli zuccheri, 1 grassi, le
vitamine, 1 sali minerali, gli oligoelementi e 1’acqua. Gli elementi biochimici che li
compongono ci fanno capire che: gli aminoacidi sono i mattoni con cui sono costruite le
proteine, i monosaccaridi e disaccaridi si legano in glucidi di struttura piu complessa, acidi
grassi e steroli sono alla base dei lipidi. In medicina cinese non vi ¢ un interesse della
struttura chimica o biochimica degli alimenti e del modo in cui essi vengono assimilati allo
scopo di rimpiazzare quelli che sono coinvolti durante i processi di crescita e quelli
puramente vitali che si danneggiano con il passare del tempo. La dietetica cinese si
concentra su qualita ed energia della nostra alimentazione con lo scopo di capirne la
natura, il sapore e il movimento dell’energia di ogni cibo. Si presentano cosi le cinque
nature: fredda, fresca, neutra, tiepida e calda; i cinque sapori: amaro, piccante, acido, dolce
e salato e le quattro tendenze vale a dire I’interiorizzazione, la discesa, I’esteriorizzazione
e la salita. La dietetica cinese, ad esempio, non cura ’interesse sul tipo di glucidi presenti
nel cetriolo e quante e quali fibre, sali minerali o oligoelementi, si concentra invece sul
riconoscere la natura ed il sapore di questo ortaggio: il cetriolo ¢ di natura fresca e sapore
dolce, percio ¢ adatto a pazienti che presentino segni di calore e di insufficienza dello Yin.
Le regole della dietetica cinese ed occidentale risultano diverse, tuttavia trattando lo stesso
argomento da due lati opposti, non si contrastano a vicenda né si oppongono. (Sotte e

Naticchi 2017)
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“Una nutrizione equilibrata e corretta risponde cosi ai bisogni corporali, mentali e

spirituali.” (Moroni 2013, p. 9)

Riprendendo tale citazione, si pud dedurre come la dietetica cinese possa collegare
ogni bisogno psico-fisico e mantenere nel miglior modo I’organismo umano. Gli
occidentali che hanno testato 1’alimentazione tradizionale cinese hanno piu volte notato
che 1 pasti portano una soddisfazione differente. A differenza di quello Occidentale, il
pasto tradizionale cinese lascia una sensazione di leggerezza, e a questo si accomuna il
pensiero cinese tale per cui ’alimento ¢ interpretato come una forma particolare
proveniente dal cielo e dalla terra, facente parte dell’«energia universale». Viene definito
«alimento energia», quello che potenzia le molteplici funzioni del metabolismo umano.
Possiamo dedurre che il concetto di dieta ha un significato opposto da quello occidentale.
Nella dietetica cinese, il cibo viene scelto a seconda delle loro proprieta, delle azioni e
delle energie che danno all’organismo umano. Nel paragrafo precedente si era accennato il
significato di Yang e Yin nell’alimentazione cinese, tale concetto verra spiegato nel

dettaglio nella seguente sezione dell’elaborato.

Nella medicina tradizionale cinese, secondo le energie Yin e Yang che regolano il
tutto, sia la pianta che I’alimento hanno uno scopo curativo dell’organismo. Esistono
alimenti riscaldanti e rinfrescanti, dolci e salati, acidi, amari e salati che combinati nel
migliore dei modi avranno lo scopo di nutrire e apportare energia al corpo fisico e
spirituale. Ciascun alimento ha lo scopo di apportare il QI energetico, elemento
fondamentale per I’essere umano poiché mantiene in salute I’energia vitale dell’individuo.
L’alimentazione dovra essere quindi varia, stagionale, semplice e naturale. Cio significa
che la natura dell’alimento assunto conferira energia pura medicamentosa con effetto
riscaldante, intiepidente, rinfrescante, raffreddante a seconda della costituzione del
soggetto, ovvero delle sue predisposizioni alla contrazione di malattie. Tutti i cibi
incrementano il ¢i (energia), purificano il sangue e sostengono il fegato, la milza e il
cuore, vale a dire gli organi utili alla digestione, fattore principale per il mantenimento

dello stato di salute.

Elencate le funzioni e le caratteristiche degli alimenti Yin e Yang, passeremo alle

diverse caratteristiche dei cibi della tradizionale dietetica cinese.

Per quanto riguarda gli alimenti Yin troviamo: alcolici, spezie, oli vegetali, frutta

tropicale, latte e yogurt, zucchero e cibi zuccherati, tofu, verdure (cavolo, zucca, broccoli,
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cavolfiore) alghe, legumi, uova, sale, molluschi e pesce.

Se si aumenta il tempo di cottura o I'uso di altri fattori come il calore, gli alimenti
possono essere resi pit Yang. A seconda del tipo di cottura con cui si prepara un pasto si
puo ulteriormente attribuire una caratteristica maggiormente o minormente Yin o Yang al
cibo stesso ad esempio: crudo, marinatura sotto sale, scottatura, a vapore, cottura in acqua,

cottura in padella con poco olio ecc.

Sale (miso, shoyu, tamari, umeboshi), tempo e pressione influiscono sull’effetto
Yin/Yang della cottura, pertanto, utilizzare maggiore fuoco pud dare un effetto di
secchezza, utilizzando meno fuoco un effetto piu rilassante. Maggior componente salina
conferisce un effetto piu rinforzante, al contrario, con un uso minore di sale si ottiene
un’idratazione migliore dell’organismo. Piu tempo implica un effetto maggiormente
riscaldante, meno tempo implica un effetto piu rinfrescante. Maggiore pressione durante la
preparazione del pasto comporta maggiore contrazione, minore pressione fa disperdere

maggiore energia.

Per rispettare a pieno i principi della dietetica cinese ¢ importante sapere quando e

cosa mangiare.

E’ fondamentale mangiare durante il giorno, di notte, invece, la digestione sara piu
difficile in quanto I'energia dell'ambiente che ci circonda cala e di conseguenza diminuisce

anche quella del nostro corpo.

Nello stesso pasto dovrebbero presentarsi, ogni sapore e colore. Quantita, qualita e

varieta energetica del cibo sono fattori basilari della dietetica cinese.

Tutti i cibi raffinati e ogni tipo d'insaccato e carne, latte vaccino e latticini in
generale risultano essere alimenti da eliminare. Gli alimenti assunti sono preferibilmente
tutti 1 cereali integrali (riso integrale, miglio, farro, grano saraceno), tutte le verdure e la
frutta in minima quantita poiché contiene zucchero. I legumi fungono da fonte di proteine
vegetali ed anche la soia sotto forma di tofu e il tempeh. Le alghe e tutti i semi (sesamo,
zucca, lino) sono considerati alimenti primari. Bere acqua fresca e naturale, t¢ Bancha e
Kukicha, il té verde, potente antiossidante; utilizzare i condimenti come olio extravergine,
olio di semi di sesamo, olio di girasole e olio di semi di lino, acidulato di humeboshi, aceto
di riso, gomasio con o senza alghe, salsa di soia e tamari. Le spezie sono anche
contemplate nei principi di dietetica cinese. Oltre alla cottura degli alimenti come prima

specificato, anche il taglio degli stessi ¢ tenuto in considerazione per prendere 1’energia
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maggiore da ogni cibo. (Porta 2022)

I sapori giocano un ruolo molto importante in questo tipo di “medicina’ mirata al

mantenimento dell’organismo umano.

I sapori agiscono su Yin e Yang degli organi, infatti, il sapore alimenta
moderatamente la forma dell’organo al quale si riferisce, tuttavia in quantita eccessiva

distrugge ’energia dell’organo dominato. Il concetto di sapore contiene due significati:
1) nutrisce la forma dell’organo
2) nutrirne 1’energia

L’organo coinvolto per quanto riguarda forma ed energia ¢ la milza. (Moroni 2013,

p.10)

Secondo la dietetica cinese 1’abuso o 1’eccesso di un sapore ostacola I’energia del
corpo e degli organi. Il sapore agro in avanzo fa male al fegato, perché lo riempie di troppa
energia; destabilizza 1’energia della milza e disperde quella che tonifica la pelle ed inoltre
compromette I’energia del cuore. I possibili sintomi causati da un eccesivo sapore agro
possono essere quali: collera, crampi muscolari, lieve anemia, gastrite, stitichezza, ansieta,
inappetenza, instabilitd mentale. Per quanto riguarda invece un eccesso di sapore amaro
possiamo dire che esso danneggia il cuore perché causa un sovraccarico di energia,
indebolisce 1 polmoni e la pelle, disperde ’energia delle ossa e del rene, ed espande
maggiormente 1’energia dello stomaco. I possibili sintomi causati possono essere:
palpitazioni, arteriosclerosi, angina pectoris, perdita dell’appetito, gengivite, bronchite
cronica, enfisema, stitichezza, disturbi mestruali, diminuzione della libido, diminuzione
dell’acuita visiva. L’eccessivo sapore dolce invece ingombra la milza e lo stomaco; dato
che il dolce si impone sul sapore salato, di conseguenza si impoverisce 1’energia renale.
Ci0 rende le ossa deboli e i1 capelli fragili; si disperdera 1’energia del fegato e si ridurra
quella del polmone. I possibili sintomi a cui si va incontro sono: gastrite, ulcera, tristezza,
difficolta respiratorie, problemi cutanei, impotenza sessuale, problemi ossei, astenia

muscolare, ipertensione arteriosa. (D1 Stanislao 2018)
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Nella tabella seguente

mondo che ci circonda.

si spiegano i collegamenti fra gli elementi, gli organi e il

Elementi Organi Sapori Stagioni Sensi Emozioni Colori Punti
principali cardinali
Legno Fegato Agro Primavera Occhi Rabbia Blu scuro Est
Fuoco Cuore Amaro Estate Lingua Gioia Rosso Sud
Terra Milza Dolce Tarda Bocca Ansia Giallo Centro
estate
Metallo Polmoni Piccante Autunno Naso Dispiacere Bianco Ovest
Acqua Reni Salato Inverno Orecchie Paura Nero Nord

Fonte: Sapore di Cina, La Bibbia della medicina cinese: Huang Di Neijing.

Nell’antica Cina tutte le cose esistenti sulla terra erano considerate come il risultato
del movimento e dei cambiamenti di cinque elementi base: legno, fuoco, terra, metallo e

acqua.

Niente pud essere considerato isolatamente, tuttavia, tutto si mantiene

perfettamente bilanciato tramite il movimento e la trasformazione dei 5 elementi base.

Il legno riguarda le cose che hanno a che fare con azioni o caratteristiche di
crescita fiorente e viene collegato con il fegato, che considerato ascendente, veicola le

sostanze che purifica verso il cuore e il cervello.

Il fuoco simboleggia le cose che creano o distribuiscono calore, dunque
corrisponde al cuore il quale fa circolare il sangue nel corpo e emana calore in tutto

I’organismo.

La terra ci rimanda alle cose che hanno azione generatrici, nutritive, di
trasformazione, trasporta e corrisponde alla milza la quale alimenta il sangue addetto alla

produzione di globuli rossi.

Il metallo corrisponde alle cose che che hanno azione di pulizia e caratteristiche
discendenti e si collega ai polmoni in quanto considerati discendenti nella regolazione del

respiro.

L’acqua rappresenta cose che hanno caratteristiche di freddo, umido e di
movimento verso il basso e corrispondono ai reni data la loro funzione di trattamento dei

liquidi corporei. (Randi 2022)
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1.8 ’UTILIZZO DEGLI INTEGRATORI ALIMENTARI IN CINA

Analizzato 1’uso e i benefici degli integratori alimentari sopracitati, in questo
paragrafo si analizzera, nel contesto cinese, 1’utilizzo di questi prodotti. Successivamente
verra fatta presente una differenza con i paesi esteri per quanto riguarda la frequenza di

utilizzo.

Negli ultimi anni, con I'aumento dei livelli di consumo della nazione e la crescente
consapevolezza dei problemi salutari, si ¢ assistito a un aumento dei consumi di prodotti

che beneficiano alla salute.

L'aumento del commercio elettronico transfrontaliero ha creato una tendenza verso
est di importazione di prodotti salutari ed inoltre, nel mercato nazionale in questione, si ¢

registrata una crescente domanda di integratori alimentari importati.

I dati mostrano che i consumatori cinesi spendono in media lo 0,07% della loro
spesa totale in integratori per la salute, rispetto al 25% in Europa e negli Stati Uniti. Questi

dati indicano I'enorme potenziale del mercato in questione.

Durante 1 10 anni di sviluppo dei prodotti alimentari salutari in Cina, false
propagande hanno contribuito allo smercio di prodotti contraffatti o illegali portando
l'industria degli alimenti salutari in Cina ad un livello relativamente non ancora sviluppato

e non regolamentato.

Se da un lato, la domanda di mercato ¢ in aumento, dall'altro i prodotti nazionali
non sono molto efficaci. Per questo motivo integratori alimentari europei e statunitensi
importanti nel paese orientale hanno potuto conquistare il mercato cinese. Ad esempio, in
occasione del carnevale dello shopping globale “Double Ten” del 2015, il marchio
dietetico nutrizionale d'oltreoceano Nature's Treasure di Tmall International ha registrato
un picco di vendite di oltre 10 milioni di RMB nel pomeriggio dell'll novembre, con un

incremento di oltre il 260% dal momento in cui € entrato in funzione.

Poiché¢ la Cina ¢ diventata una societa che tende a invecchiare, gli integratori sono
diventati una parte essenziale dello stile di vita sano degli anziani ed infatti sotto

l'influenza la domanda di prodotti sanitari ¢ aumentata al fine di prevenire malattie

terminali ed esistenti.

35



Tuttavia, alcuni prodotti sanitari nazionali sono stati a lungo di bassa qualita, i quali
hanno creato il mercato suddetto ancora non sviluppato, redendo diffidenti i consumatori
medi nei confronti di questi prodotti. I media hanno commentato la situazione burrascosa
dell’industria sanitaria nazionale per anni, screditando la reputazione dell'industria

sanitaria nazionale.

Per attirare l'attenzione dei consumatori, alcune aziende sanitarie investirono
quantita ingenti di denaro in pubblicita, creando una falsa propaganda offrendo prodotti
inferiori alla media. I media hanno riportato casi di persone anziane che sono state
ingannate da “esperti” di salute spendendo una somma elevata di denaro in integratori che

non hanno avuto alcun effetto reale.

La maggior parte delle aziende nazionali di alimenti salutistici si rivolge a persone
di mezza eta e anziane, dando vita a un'unica linea di prodotti che non ¢ in grado di
soddisfare le esigenze dei consumatori cinesi di eta diverse. Come quanto scritto sopra, gli
integratori alimentari sono gia un'industria matura nei Paesi stranieri ed infatti secondo
alcune statistiche, il numero di integratori alimentari disponibili sul mercato statunitense ¢
cresciuto fino a superare i 1.000 nel 2012. Nel 2012 erano disponibili sul mercato
statunitense oltre 55.000 integratori alimentari, circa la meta degli adulti statunitensi ha
dichiarato di aver assunto almeno un integratore alimentare nell'ultimo mese come ad

esempio aminoacidi, vitamine e minerali. (Liu Jing 2016, 82-83)

Grazie ad un’analisi della China Population Survey on Nutrition and Health del
2002, sono state raccolte informazioni grazie a specifici questionari. Gli integratori
alimentari esaminati comprendono prodotti a base di calcio, integratori di ferro, vitamine e
altri prodotti alimentari per la salute. La popolazione, protagonista del sondaggio, ¢
ponderata in base ad eta ed area di giacenza. Secondo lo schema di campionamento,
vengono prese in considerazione grandi, medie e piccole cittd. La popolazione ¢ stata

suddivisa in tre gruppi di eta: 18-44 anni, 45-59 anni e 60 anni e oltre.

In questa indagine sono state analizzate 53.159 persone di eta pari o superiore ai 18
anni in Cina. Il tasso di utilizzo medio complessivo degli integratori alimentari ¢ stato del
5,1%, con il 10,3% nelle aree urbane, superiore al 2,9% nelle aree rurali ed in termini di
genere compare rispettivamente il 4,0% per il genere maschile, e il 6,0% per il genere
femminile. Il tasso di utilizzo di integratori alimentari ¢ aumentato in ogni fascia d'eta, con

il tasso piu alto del 24,2% nella fascia d'eta di 60 anni e oltre nelle grandi citta. Il tasso di
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utilizzo di integratori alimentari ¢ aumentato in ogni gruppo di eta, con il tasso piu alto del

24,2% (22,8% per gli uomini e 25,2% per le donne) nelle grandi citta e dai 60 anni in su.

L'uso di integratori alimentari ¢ risultato piu elevato sia nelle grandi citta che nelle

piccole e medie citta rispetto alle aree rurali.

L'indagine ha rilevato che 1'uso di integratori alimentari, prodotti a base di calcio,
integratori di ferro, vitamine e altri prodotti per la salute sono piu alti per le donne che per
gli vomini, e piu alti nelle aree urbane che in quelle rurali. Cio puo essere dovuto al potere
d'acquisto dei residenti urbani, all'accessibilita degli integratori alimentari e al fatto che
sono piu diffusi nelle aree urbane che in quelle rurali. Il consumo dei prodotti a base di
calcio risulta essere quello piu elevato, il che potrebbe essere correlato alla consapevolezza

che negli ultimi anni la cura della salute in Cina ¢ aumentata.

In questa indagine, il tasso di utilizzo di integratori alimentari tra gli adulti in Cina
corrisponde al 5,1%, invece, quello tra le persone di eta pari o superiore ai 20 anni negli
Stati Uniti ¢ uguale al 52,0%, un dato significativamente superiore all'uso di integratori
alimentari della popolazione cinese. Al momento della terza indagine nazionale sulla
salute e la nutrizione negli Stati Uniti, il tasso di utilizzo degli integratori alimentari tra gli
adulti statunitensi si aggirava intorno al 40,0%, e la ragione principale dell'aumento
nell'ultimo decennio era che la ricerca scientifica sugli integratori alimentari ha fornito una
base teorica per la promozione degli integratori alimentari. Per quanto riguarda la Cina,
intesa come un Paese in via di sviluppo, le carenze nutrizionali, in particolare quelle di
micronutrienti come il ferro e la vitamina A, sono ancora un problema che mette a rischio
la salute, pertanto, 1'uso razionale degli integratori alimentari potrebbe migliorare le

carenze nutrizionali, prevenire l'insorgere di malattie croniche e promuovere il benessere

fisico. (Ma Guansheng et al 2006, 21-22)

Analizzata un’indagine fatta nel 2002, vedremo nei paragrafi successivi come,
negli anni a venire, il mercato degli integratori alimentati e 1’'uso di questi risulta in
continuo sviluppo in Cina, ma prima si discuteranno alcune leggi fondamentali vigenti nel

territorio Cinese che riguardano la legalita effettiva dei prodotti alimentari sanitari.
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1.9 CHINA FOOD AND DRUG ADMINISTRATION [E| 3¢ 24 i A B 42 T )

Ogni paese, a seconda della legislazione vigente, stabilisce e definisce le linee

guida per il consumo e la vendita di prodotti alimentari.

La China Food and Drug Administration [EZZ%5 M INEEHR ¢ lorgano
competente che elabora leggi, regolamenti, norme e piani politici sull'amministrazione e
supervisione della sicurezza degli alimenti (compresi gli additivi alimentari e gli alimenti

salutari, di seguito indicati), delle droghe, dei dispositivi medici e dei cosmetici.

Quello che ci interessa sapere, per quanto concerne a questo elaborato, ¢ riservato

al controllo e all’approvazione degli integratori alimentari nel paese Orientale.

La China Food and Drug Administration enuncia documenti normativi, semplifica
l'istituzione e l'attuazione del meccanismo di responsabilita per la sicurezza alimentare,
secondo la quale le aziende alimentari avranno la responsabilita principale e i governi
locali si assumeranno la responsabilitd integrata; segnala direttamente le informazioni

critiche sugli alimenti.

Stabilisce 1 regolamenti sulle licenze amministrative alimentari ¢ ne coordina
l'attuazione; crea un meccanismo di gestione del rischio per la sicurezza alimentare,
formula piani e programmi annuali inerenti all'ispezione a livello nazionale della sicurezza
alimentare per le principali azioni di controllo, e ne pianifica l'attuazione; istituisce un
sistema unificato di rilascio di informazioni sulla sicurezza alimentare e consegna
informazioni su importanti questioni di sicurezza alimentare; ¢ partecipe alla formulazione
di piani di monitoraggio del rischio per la sicurezza alimentare e di standard di sicurezza

alimentare, e avvia il monitoraggio del rischio per la sicurezza alimentare;

Crea 1l sistema di indagine e di applicazione per gli alimenti e ne organizza
l'attuazione; coordina le indagini e le sanzioni per le violazioni piu gravi; fonda un sistema

di ritiro e smaltimento dei prodotti difettosi e ne supervisiona l'attuazione;

Stabilisce un sistema di risposta alle emergenze alimentari, gestisce e guida la
risposta alle emergenze e alle indagini sugli incidenti di sicurezza alimentare, ed inoltre

controlla I'attuazione delle indagini e delle sanzioni;

Enuncia piani di sviluppo scientifico e tecnologico per la sicurezza degli alimenti e
organizza l'attuazione; velocizza la formazione di un sistema di analisi degli alimenti, di

un sistema di monitoraggio elettronico della supervisione e di un sistema informativo;
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intraprendere la comunicazione pubblica, l'educazione e la formazione, gli scambi
internazionali e la cooperazione nel campo della sicurezza alimentare e dei farmaci,

promuove inoltre la creazione di un sistema di credibilita.

Gestisce le attivita amministrative degli alimenti e dei farmaci dei governi locali,
regola le attivitda amministrative e migliorare il meccanismo di interconnessione tra
I'applicazione amministrativa e la giustizia penale; Si impegna del coordinamento globale
sull'amministrazione della sicurezza alimentare, semplifica e ottimizza il meccanismo di
cooperazione e coordinamento; supervisiona il lavoro dei governi provinciali del popolo

sull'amministrazione della sicurezza alimentare e valutare le loro prestazioni.

Infine ¢ molto importante ricordare che la China Food and Drug Administration si
occupa di altre attivita assegnate dal Consiglio di Stato e dalla Commissione per la

sicurezza alimentare del Consiglio di Stato. (China Food And Drug Administration 2005)
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2. MISURE AMMINISTRATIVE PER GLI ALIMENTI SALUTARI < {5-falt £ i &5 B ik »

Presentato dunque I’organo che stabilisce le linee guida sulla sicurezza alimentare,
in questo paragrafo andremo a vedere le specifiche misure amministrative destinate agli

alimenti salutari, che comprendono anche gli integratori alimentari sopra citati.

Le Misure per l'amministrazione della registrazione degli alimenti sani (per
l'attuazione del processo), che sono state deliberate e adottate nella riunione esecutiva
della Food and Drug Administration statale, sono promulgate ed entreranno in vigore il 1°

luglio 2005.

Dal 30 aprile 2005 si attuano le disposizioni generali ed in questo elaborato

saranno analizzati solamente alcuni articoli:

Articolo 1: Al fine di regolamentare la registrazione degli alimenti sani,
garantire la qualita degli alimenti sani e garantire la sicurezza del consumo
umano, queste misure sono formulate in conformita con la legge sull'igiene
degli alimenti della Repubblica popolare cinese e la legge sulle licenze

amministrative della Repubblica popolare cinese.

Articolo 2: Con il termine "alimento salutare" di cui al presente
Provvedimento si intende 1'alimento che dichiara di avere specifiche funzioni
sanitarie o ha lo scopo di integrare vitamine e minerali. Cio¢ un alimento
adatto al consumo da parte di determinati gruppi di persone, ha la funzione di
regolare le funzioni corporee, non ha lo scopo di curare malattie e non provoca

alcun danno acuto, subacuto o cronico al corpo umano.

Articolo 3: Per richiedere la registrazione di alimenti sani nazionali e
importati nel territorio della Repubblica popolare cinese, si applicano le

presenti Misure.

Articolo 4: La registrazione degli alimenti salutari si riferisce alla Food
and Drug Administration statale, secondo la domanda del richiedente, in
conformita con le procedure, le condizioni e i requisiti legali, alla sicurezza,
all'efficacia, alla controllabilita della qualita dell'alimento salutare per la
registrazione, nonché ai contenuti dell'etichetta e delle istruzioni Il processo di
approvazione per la valutazione e la revisione sistematiche e la decisione se

concederne la registrazione, inclusa l'approvazione delle domande di
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registrazione del prodotto, le domande di modifica e le domande di

registrazione del prodotto per il trasferimento di tecnologia.

Articolo 5: La Food and Drug Administration & responsabile della
gestione della registrazione nazionale degli alimenti salutari ed ¢ responsabile
dell'approvazione degli alimenti salutari. I dipartimenti provinciali, delle
regioni autonome e comunali (alimentari) dei farmaci sono incaricati dalla
Food and Drug Administration statale di essere responsabili dell'accettazione e
dell'esame formale dei materiali di domanda per la registrazione degli alimenti
sanitari domestici e di condurre l'ispezione in loco delle analisi degli alimenti e
della produzione di prova del campione per la registrazione. L'agenzia di
ispezione determinata dalla State Food and Drug Administration ¢ responsabile
del test tossicologico di sicurezza, del test funzionale (incluso il test su animali
e/o test sull'uomo), del test degli ingredienti funzionali o degli ingredienti
iconici e del test di igiene dell'alimento salutare per il quale ¢ stata registrata
viene applicato, test di stabilita, ecc.; intraprendere lavori specifici come

l'ispezione a campione e l'ispezione di revisione.

Articolo 6: La gestione della registrazione degli alimenti salutari deve
seguire 1 principi della scienza, dell'apertura, della correttezza, della giustizia,

dell'efficienza e della convenienza per le persone.

Nel capitolo 3 troviamo articoli inerenti alle materie prime e agli eccipienti:

Articolo 59: Le materie prime degli alimenti salutari si riferiscono alle
materie prime relative alla funzione degli alimenti salutari. Gli eccipienti degli
alimenti naturali si riferiscono agli eccipienti e ad altri materiali aggiuntivi

utilizzati nella produzione degli alimenti naturali.

Articolo 60: Le materie prime dei materiali ausiliari utilizzati negli
alimenti salutari devono essere conformi alle norme e ai requisiti igienici
nazionali. Se non ci sono standard nazionali, devono essere forniti standard di
settore o standard di qualita sviluppati autonomamente e devono essere forniti 1

materiali relativi alle materie prime e ai materiali ausiliari.

Articolo 61: Le materie prime dei materiali ausiliari utilizzati negli
alimenti sani devono essere sicuri e innocui per la salute umana. Per le

sostanze con requisiti quantitativi limitati, il dosaggio non deve superare le
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normative nazionali pertinenti.

¢ Articolo 62: Le materie prime e 1 materiali ausiliari che non

possono essere utilizzati negli alimenti salutari, e gli articoli proibiti stipulati
dalla Food and Drug Administration e dai dipartimenti statali competenti non
devono essere utilizzati come materie prime e materiali ausiliari degli alimenti

salutari.

¢ Articolo 63: Le materie prime e le materie ausiliarie annunciate

dalla Food and Drug Administration statale che possono essere utilizzate negli
alimenti salutari, dichiarate o approvate dal Ministero della Salute come
commestibili, e utilizzate nella produzione di alimenti comuni possono essere

utilizzate come materie prime e materiali ausiliari di alimenti naturali.

Articolo 64: Se le materie prime dei materiali ausiliari utilizzati
nell'alimento salutare che richiede la registrazione non rientrano nell'ambito di
applicazione specificato nell'articolo 63 di queste misure, che attesta la

valutazione tossicologica ¢ le relative informazioni sulla sicurezza alimentare.

Articolo 65: La Food and Drug Administration, in conformita con
lo sviluppo e le esigenze della scienza e della tecnologia, pubblica
tempestivamente I'elenco delle materie prime che possono essere utilizzate o

vietate negli alimenti salutari.

¢ Articolo 66: Le materie prime e 1 materiali ausiliari utilizzati negli

alimenti salutari importati devono essere conformi a vari regolamenti sull'uso
delle materie prime e dei materiali ausiliari degli alimenti in questione che
arrivano in Cina.

\

E importante analizzare il capitolo 4 contenente articoli sulle etichette e sulle
istruzioni.

Articolo 67 Per richiedere la registrazione dei prodotti alimentari salutari, il

richiedente deve presentare 1 campioni delle istruzioni e delle etichette del prodotto.

Articolo 68 Il contenuto dell'etichetta dell'alimento salutare e il manuale del
campione per la registrazione devono includere il nome del prodotto, le principali
materie prime (ausiliari), gli ingredienti funzionali/ingredienti distintivi e il contenuto,

le funzioni sanitarie, 1 gruppi idonei, i gruppi non idonei, il consumo e i metodi
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commestibili, specifiche, durata di conservazione, metodi di conservazione e

precauzioni, ecc.

Le etichette degli alimenti salutari approvate per la produzione e la

commercializzazione devono essere conformi alle normative statali pertinenti.

Articolo 69: La denominazione degli alimenti salutari deve essere conforme ai

seguenti principi:

(1) Rispettare le leggi, i regolamenti, le regole, gli standard e le norme

nazionali pertinenti;

(2) Rispettare le vere caratteristiche del prodotto, essere concisi, di facile

comprensione, e conforme alle abitudini della lingua cinese;

(3) Il nome generico del farmaco che ¢ stato approvato per la registrazione

non deve essere utilizzato.

Articolo 70: Il nome dell'alimento salutare ¢ composto da tre parti:
nome del marchio, nome comune e¢ nome dell'attributo. I marchi, i nomi

generici e i nomi degli attributi devono soddisfare i seguenti requisiti:

(1) Il nome del marchio puod essere il marchio registrato o un altro nome del

prodotto;

(2) 1l nome generico deve essere accurato e scientifico e non esplicito o

implicito deve essere utilizzato un effetto terapeutico o un effetto funzionale esagerato.

3) Il nome dell'attributo deve indicare la forma oggettiva del prodotto e la sua

espressione deve essere standardizzata e accurata.

Articolo 71: La Food and Drug Administration esaminera il contenuto
delle etichette e delle istruzioni per i campioni secondo le norme nazionali
pertinenti, 1 regolamenti, i materiali per l'applicazione del prodotto e

l'ispezione dei campioni. (China Food and Drug Administration 2005)
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2.1 LANORMA NAZIONALE GB16740-2014 "Standard nazionale di sicurezza alimentare - Alimenti
salutari" [E FIr#EGB16740-2014 <& 5224 E FrdE R8RS A

PREFAZIONE (B

1. Campo di applicazione (YZ[H )
2. Termini e Definizioni (AR &I E )
3. Requisiti Tecnici (FZARE3K)
4. Altro (Eith)
PREFAZIONE (F&)

Questo standard sostituisce GB16740-1997 "Standard generale per gli alimenti
(funzionali) sanitari". Rispetto a GB16740-1997, e stabilisce le principali modifiche della
norma precedente. Le principali modifiche apportate a questo standard rispetto al

GB16740-1997 sono le seguenti:

- Il nome dello standard & stato modificato in "National Standard for Food

Safety Health Food".
- Il campo di applicazione della norma ¢ stato rivisto
- Itermini e le definizioni sono stati rivisti
- Laclassificazione dei prodotti ¢ stata eliminata
- I principi di base sono stati eliminati
- I requisiti tecnici sono stati modificati
- I test di prova sono stati modificati
- Requisiti di etichettatura modificati
1. CAMPO DI APPLICAZIONE (i)
Questo standard si applica a tutti 1 tipi di alimenti salutari.

2. TERMINI E DEFINIZIONI (ARiEFIE X)
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2.1 ALIMENTI SALUTARI

Prodotti alimentari che dichiarano di avere funzioni specifiche per la salute o che
sono destinati a essere integrati con vitamine e minerali, vale a dire quegli alimenti che
sono adatti al consumo da parte di un gruppo specifico di persone (atleti). Si tratta di
alimenti che regolano le funzioni dell'organismo, non sono destinati a curare malattie e

non causano danni acuti, subacuti o cronici al corpo umano.
3. REQUISITI TECNICI (FZARELK)
3.1 Materie prime ed eccipienti

Le materie prime e gli eccipienti devono essere conformi ai corrispondenti standard

alimentari e alle normative in materia.

3.2.Requisiti sensoriali

Tabella 1. Requisiti sensoriali

ITEM REQUISITI TEST

COLORE Il contenuto, il rivestimento o |Porre una quantita adeguata di campione in
I'involucro della capsula|un becher da 50 ml o in un piatto. Osservare
dovrebbero avere il colore e la|il colore e le condizioni alla luce naturale.
lucentezza previsti per il prodotto | Fare dei gargarismi con acqua tiepida e

assaggiare.

ODORE E SAPORE Il sapore e l'odore del prodotto

sono privi di cattivi odori

CONDIZIONE Il contenuto € in condizioni
adeguate ed ¢ privo di corpi
estranei visibili ad un occhio

normale.

Fonte: H4E A [RFEA K, BREZE2EZRE REEMS GB16740-2014 (Standard Nazionale della
RPC, Standard di Sicurezza Alimentare, GB16740-2014 Alimenti salutari)
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3.3 Indicatori fisici e chimici

Gli indicatori fisici e chimici devono essere conformi alle disposizioni delle norme nazionali di sicurezza

alimentare per la categoria di alimenti corrispondente.
3.4 Limiti dei contaminanti

I limiti dei contaminanti devono essere conformi alle disposizioni della categoria alimentare corrispondente

nel GB2762, o alle disposizioni della Tabella 2 se non esiste una categoria alimentare corrispondente.

Tabella 2. Limiti dei contaminanti

ITEM INDICATORI TEST
PIOMBO (A) (mg/kg) 2.0 GB5009.12
ARSENICO (B) (mg/kg) 1.0 GB/T 5009.11
MERCURIO TOTALE (C) (mg/ 0.3 GB/T 5009.17
kg)

A) Piombo < 5,0mg/kg per le preparazioni di te¢ in bustina; piombo < 0,5mg/kg per i prodotti liquidi;
piombo < 0,3mg/kg per gli alimenti salutari solidi o semisolidi per lattanti e bambini; < 0,02mg/kg per gli
alimenti salutari liquidi per lattanti e bambini.

B) Arsenico totale in forma liquida < 0,3mg/kg; arsenico totale in alimenti per lattanti e bambini < 0,3mg/
kg.

C) Il mercurio totale non viene misurato per i prodotti liquidi (ad eccezione degli alimenti per la salute dei

bambini); il mercurio totale per gli alimenti per la salute dei bambini ¢ < 0,02mg/kg.

Fonte: FH4E NRILHIE E R, BMEEESZNE RIEE T GB16740-2014 (Standard Nazionale
della RPC, Standard di Sicurezza Alimentare, GB16740-2014 Alimenti salutari)

3.5 Limiti di micotossine

I limiti di micotossine devono essere conformi alle disposizioni del GB2761 per la categoria

alimentare corrispondente e/o0 alle normative pertinenti.
3.6 Limiti microbiologici

I limiti microbiologici devono essere conformi alle disposizioni del GB29921 per la

categoria di alimenti corrispondente e alle norme nazionali di sicurezza alimentare per la categoria
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di alimenti corrispondente.

Se non esistono disposizioni per la categoria di alimenti corrispondente, devono essere

conformi alle disposizioni della Tabella 3.

Tabella 3. Limiti micorbiologici

Campionamento(A) e limiti

ITEM Prodotti liquidi | Prodotti solidi o TEST
semisolidi

Numero totale di colonie 10 al quadrato 3 x 10 alla quarta | GB4789.2
batteriche(B) (CFU/g o
mL) <
Coliformi (MPN/g o mL) < 0,43 0,92 GB4789.3 metodo di conteggio
Muffe e Lieviti (CFU/go | 50 GB4789.15
mL) <
Straphylococcus aureus < | 0/25g(mL) GB4789.10
Salmonella < 0/25g(mL) GB4789.4

(A)Il campionamento e la manipolazione dei campioni sono conformi a GB4789.1. (B) Non
applicabile ai prodotti con ceppi di batteri attivi (probiotici aerobici e parzialmente anaerobici)

nel prodotto finale.

Fonte: FH4E NRALFIE E R, BMEEESNME RIEE M GB16740-2014 (Standard Nazionale
della RPC, Standard di Sicurezza Alimentare, GB16740-2014 Alimenti salutari)

3.7 Additivi alimentari e fortificazione nutrizionale
3.7.1 L'uso di additivi alimentari deve essere conforme alle disposizioni di GB2760.

3.7.2 L'uso di fortificazioni nutrizionali deve essere conforme a GB14880 e/o alle normative

correlate.
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4. Altro
L'etichettatura deve essere conforme alle normative vigenti.

(Commissione Nazionale per la Salute e la Pianificazione familiare della Repubblica Popolare Cinese,

GB16740-2014, 2014)

2.2 MERCATO CINESE DEGLI INTEGRATORI ALIMENTARI

Nel seguente paragrafo vedremo come nel corso degli anni si ¢ sviluppato il
mercato degli integratori cinese, con un’analisi di alcuni dati che spiegano il graduale

sviluppo di vendita dei prodotti presenti in commercio.

Negli ultimi anni, con la continua crescita dell'economia sociale cinese, il servizio
di assistenza medica e sanitaria ¢ cresciuto di anno in anno con la consapevolezza che
salute della popolazione di primaria importanza, il che ha fornito un buon contesto

economico per lo sviluppo del mercato cinese degli integratori alimentari.

Dal 2013, con lo sviluppo dell'economia di Internet e il potenziamento dei
consumi, il mercato cinese degli integratori alimentari ha registrato uno sviluppo maggiore

e un rapido progresso verso un grado superiore di raffinatezza, concentrazione e qualita.

I1 2019 ¢ stato un anno in cui l'industria cinese degli integratori ha avuto una
svolta: da un lato, l'attuazione di una serie di importanti normative, come la legge sul
commercio elettronico, le norme di attuazione della legge sulla sicurezza alimentare, il
nuovo regolamento sulle importazioni al dettaglio transfrontaliere del commercio
elettronico e le misure di gestione della revisione della pubblicita, hanno regolato il settore
su vari livelli; dall'altro, i1 dipartimenti statali competenti sono intervenuti direttamente per

il settore in questione.

I dipartimenti statali competenti hanno effettuato congiuntamente interventi di
rettifica dell'industria sanitaria, come la riforma dei canali farmaceutici, dando un impatto
significativo sulla produzione e sul funzionamento delle imprese rallentando la crescita
generale del settore. Allo stesso tempo, sempre piu marchi stranieri hanno aumentato i loro
investimenti nel mercato cinese attraverso piattaforme di scambio internazionali come
mostre e conferenze, e hanno attinto dal mercato cinese con nuovi modelli come le
importazioni al dettaglio di e-commerce transfrontaliero, il social e-commerce e il live

streaming, facendo progredire 1'industria cinese degli integratori alimentari.
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Con i cambiamenti della struttura sociale e dei modelli di consumo, anche il
modello di mercato degli integratori alimentari in Cina ¢ cambiato, riflettendosi
principalmente sull'arricchimento dei canali di vendita, nella diversificazione del mercato,
nelle rigorose politiche di regolamentazione e in una performance di mercato piu
dinamica. Per i quanto riguarda i consumatori, risultano essere piu attenti al marchio, alla
qualita e al design dei prodotti; per le imprese, invece, la ricerca, lo sviluppo dei prodotti e

gli investimenti svolgono un ruolo sempre piu importante nel loro continuo sviluppo.

A partire dal 2019, nuovi formati di vendita si sono sviluppati rapidamente e si ¢
trasformato 1l modello di vendita originale ed infatti negli ultimi 10 anni, le vendite dirette
sono state il modello di vendita principale per gli integratori alimentari in Cina,
rappresentando oltre il 50% del totale. Per quanto riguarda i canali di vendita, la comparsa
del "caso Quanjian"! e le ricadute normative nel 2019 hanno stravolto il modello di
vendita originale contribuendo al rapido sviluppo di nuovi formati di vendita. Secondo i
dati della piattaforma Ali, nel novembre 2019, 1'azienda con la piu alta quota di mercato
online di integratori alimentari era Swisse, con una quota del 7,6%; seguita da Townsend,
con una quota di mercato del 7,1%; le altre maggiori aziende presenti sul erano

Muscletech, Cure e Blackmores.

Sono in crescita anche i modelli di direct broadcast, micro-business € community
marketing. Tra i prodotti presenti sul mercato, quelli pit comuni risultano essere quelli
destinati al rafforzamento delle difese immunitarie (32,13%); segue l'alleviamento della
stanchezza fisica, con il 12,66%; successivamente troviamo integratori alimentari con la
funzione di ridurre i lipidi nel sangue (9,36%), antiossidazione (5,43%), migliorare il
sonno (3,67%) (ad esempio la melatonina), ridurre gli zuccheri nel sangue (3,66%),
lassativa (3,42%), proteggere dai danni chimici del fegato (3,2). (2,2%), digestione
(2,75%) e perdita di peso (2,36%).

Soprattutto a causa dell'attuazione di una serie di politiche e misure volte a
migliorare gli standard del settore, esso ¢ entrato in un'era di crescita di alta qualita e di
ottimizzazione strutturale. In questo contesto, le imprese stanno attuando cambiamenti
significativi per entrare a far parte del mercato internazionale, quest’azione risulta infatti

essere una valida opportunita per le maggiori imprese del settore per aggiornarsi e

1T] caso Quanjian (noto anche come Quanjian MLMgate e Quanjian case) ¢ una serie di atti illegali che sono stati esposti nei confronti
di Quanjian Natural Medicine Group Limited (Quanjian) per presunta propaganda esagerata, presunta vendita piramidale illegale,

problemi di qualificazione medica, problemi di sicurezza alimentare, ecc.
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irrompere nel mercato in questione. Ad esempio, alcune aziende leader come Elantra,
Xianle Health e Lily share hanno sviluppato la loro presenza globale tramite la creazione
di filiali. Da ricordare anche che le esportazioni cinesi di integratori alimentari sono in

costante crescita.

Stati Uniti, Hong Kong, Giappone, Myanmar e Thailandia sono i principali Paesi o
regioni di esportazione degli integratori alimentari cinesi e il tasso di concentrazione di
questi cinque principali mercati nel 2019 ¢ stato del 46,2%; tra queste, le esportazioni
verso gli Stati Uniti hanno raggiunto i 300,0 milioni di dollari, pari al 15,9% delle

esportazioni totali, con un calo dell' 11,7% rispetto all'anno precedente.

Hong Kong, in quanto importante punto di transito del commercio globale, ¢ anche
una delle principali destinazioni di esportazione degli integratori alimentari, con
esportazioni pari a 290 milioni di dollari nel 2019, in crescita del 71,8% rispetto all'anno

precedente.

In termini di categorie, le principali esportazioni cinesi di integratori alimentari nel
2019 sono state le vitamine e le capsule di olio di pesce, con valori di esportazione
rispettivamente di 71 milioni di dollari e 53,24 milioni di dollari, in calo rispettivamente

del 5,9% e del 7,1% rispetto all'anno precedente.

Secondo le statistiche, 1 prodotti tradizionali derivati dalle teorie della medicina
tradizionale cinese rappresentano circa il 60% della quota di mercato, il resto sono
integratori alimentari. Il Paese orientale ha un'economia sviluppata ed ¢ influenzata dal
concetto internazionale di alimentazione moderna, dunque, la diversita del mercato
sanitario e la diversita dei prodotti in Cina determinano 1'importanza di questo settore.
Questo, insieme a ragioni storiche come la divisione del lavoro nel settore, ha portato allo
sviluppo di integratori alimentari dai mercati internazionali. Gli integratori alimentari
provenienti dal mercato internazionale non sono chiaramente definiti in Cina. Questo ¢
dovuto al fatto che gli integratori alimentari, provenienti dai mercati internazionali, non

hanno un chiaro status legale in Cina.

La Food and Drug Administration (SFDA) ha implementato un sistema di
approvazione della commercializzazione di questi prodotti. La General Administration of
Food and Drug Administration (GAFD) invece, ha formato un sistema di approvazione
della commercializzazione di questi prodotti, comunemente noto come applicazione del

"cappellino blu", mentre i dipartimenti locali di ispezione della qualita hanno
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implementato il prezzo azionario per prodotti simili.

L'Amministrazione generale per la supervisione della qualita, l'ispezione e la
quarantena (AQSIQ) e gli uffici di ispezione e quarantena presso i porti di ingresso
gestiscono 1 prodotti alimentari preconfezionati in base agli standard emessi dalle autorita
sanitarie. L'esistenza di diverse categorie di prodotti per lo stesso tipo di prodotto sul
mercato ha generato confusione tra le imprese e 1 consumatori e ha creato molte difficolta
di sviluppo, come le strategie di sviluppo aziendale, il posizionamento del prodotto e del

mercato e la supervisione amministrativa del governo.

Secondo le statistiche, tra 1 prodotti alimentari per la salute importati in Cina, ci
sono 185 prodotti provenienti dagli Stati Uniti, che ¢ il Paese con il maggior numero di
documenti di importazione di alimenti per la salute, seguito da Hong Kong, Giappone e

Corea del Sud. (Zhang Zhongpeng e Li Guiying 2020, 1-6)

2.3 CANALI DI VENDITA

La maggior parte delle vendite viene completata attraverso i1 seguenti quattro
canali: vendita diretta, farmacie, al dettaglio offline e online. I negozi al dettaglio
includono centri commerciali e supermercati, nonché negozi specializzati. La vendita al

dettaglio online si riferisce generalmente alle piattaforme di e-commerce.

Secondo i dati di Euromonitor, la distribuzione dei principali canali di vendita nel
2021 ¢ stata del 27% per la vendita diretta, del 18% per le farmacie, del 45% per la vendita

al dettaglio online e 10% per la vendita al dettaglio offline.

La Cina possiede il mercato e-commerce piu digitalizzato al mondo, tanto da
trainare gli sviluppo globali del settore ed infatti non sorprende come lo shopping online
sia diventato un’abitudine sociale riducendo la quota di mercato della vendita diretta e

delle farmacie abbia iniziato a ridursi.

Dal punto di vista del tasso di crescita delle vendite, il tasso composto di crescita
annuale dell’e-commerce dal 2016 al 2020 ¢ stato del 24,49%, quello della vendita al
dettaglio oftline del 5% e della farmacia pari all’1,48%. Da questi dati possiamo

comprendere che la vendita diretta ¢ stata I’unico canale a subire una decrescita.

All’aumento dei profitti dei canali online, si aggiunge anche la crescita del live
streaming come strumento di vendita che ha portato diversi brand ad accrescere i1 propri

sforzi di marketing.
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A causa di ragioni storiche per lo sviluppo del settore, le imprese nel campo della
vendita diretta occupano una dimensione e una proporzione di mercato maggiori. Le
societa rappresentative nel campo della vendita diretta includono Amway (Cina), Nu Skin
(Cina) Daily Health Products Co., Ltd. e Perfect (Cina) Co., Ltd. A causa dell'isolamento
dei canali di vendita, le aziende nel campo della vendita diretta non hanno concorrenza
con quelle nel campo della vendita non diretta, ma sono vive nel il mercato e cercano di
trattenere 1 consumatori per le aziende nel campo della vendita indiretta. Dal 2003, con la
graduale istituzione e formazione dell'industria dei prodotti sanitari in farmacie,
supermercati, e-commerce, catene di marchi e altri canali, I’industria degli integratori
alimentari ha raggiunto uno sviluppo eccezionale nel campo della vendita non diretta

cinese.

Le vendite online consentono di risparmiare sui costi di allestimento di stand nei
centri commerciali e nei supermercati, per tanto il prezzo risulta essere maggiormente
conveniente rispetto ai negozi fisici. I consumatori spesso non sanno di quali integratori
salutari necessitano, quindi alcune aziende hanno lanciato dei mini-programmi WeChat,
che consentono ai consumatori di compilare un questionario online e rispondere a
domande sulle loro abitudini alimentari quotidiane e sul loro stato di salute. Il sistema
suggerisce integratori in base alle esigenze dei consumatori che di conseguenza possono
acquistare direttamente sulla piattaforma e riceverli a domicilio. L'epidemia ha spostato
l'attivita dei negozi fisici sull'online e l'aumento del tempo trascorso a casa da parte dei
consumatori ha anche spinto il numero di visualizzazioni sulle piattaforme di e-commerce
ed inoltre, 1 marchi di alimenti naturali all'estero stanno espandendo anche il mercato
continentale cinese importando e-commerce transfrontaliero. (Hong Kong Trade

Development Council 2022)
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SCHEDE TERMINOGRAFICHE
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TERMINE | DEFINIZIONE | CONTESTO | CONTESTO DEFINIZIONE | TERMINE
CINESE CINESE CINESE ITALIANO ITALIANA ITALIANO
1. WFERRR | AEREDTRR A gﬁﬂﬂ@ﬂﬁﬂﬁ In alcuni casi Gli acidi grassi Acidi grassi
. TR 2T A D e v I o act "
o AR, | F : l'integrazione con insaturi sono essenziali
Bixu %ﬁgﬂ%%ﬁq@ﬁ% Iﬁéégj Z:/f@ig acidi grassi essenziali | considerati
—fA a3 iy \JBY H ﬁ’ 53: A .
zhifangsuan A2 SREMTRIBLE | IS B puo dar. lu.0g0 a particolarmente
T i AR 1 5 3, 0% 1 disturbi di tipo . . .
H 10% P E . importanti per il
XE—‘ZF g%?f;@g%l ﬁg}l 2 AT gastrointestinale. caboli
177 H metabolismo
fEfi Hg ?’ Qgg (Albanesi e Lucarelli, | umano, per cui
{HAR > THAR e s
(Gao Xiulan 2015, | 2. 2013, p. 70) sono detti “acidi
p. 25) grassi essenziali”
(Luo Jing
2015, 32) (Cherubin 2020,
p. 20)
ijﬁ RN %%" %?é%ﬂ Eh 7:15 %ggﬁ@ %f&z Ricordiamo anche che | Gli additivi Additivi
il BN PGEEonon R | P . .
Shipin TR %%\‘ TAEA NN I’alluminio ¢ alimentari, sono alimentari
A Wk, AR AP Eﬁ: %ﬂﬂf]gnn ¥ | contenuto anche nei | "qualsiasi
At %jﬁ% %ﬁ}\é E% $ Hns Efﬁ%?’fﬁ diversi additivi sostanza
Hfr2z& R el R %gg?\é%ﬂl alimentari, come la | normalmente non
R % [-] bentonite e silicati di | consumata come
lluminio. limento [...
2015,p.269) | cliettia
(Ciuti 2019, p.76) trasformazione,
preparazione,
trattamento,

imballaggio, [...] €

diventi, essa
stessa o 1 suoi
derivati, un
componente di

tali alimenti, [...]»

(Vatiero 2015, p.
26)
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3.NRR WRBRIME 1967 F, [...] Brevemente, gli | L’alanina ¢ uno | Alanina
Bing an B B A Kreb #KN | aminoacidi ramificati: | dei cosiddetti
_ i, RARAL | RRERER | 4ot costddetty
suan BRI | Bkl gy | SUmOlno asintest - aminoacidi non
gy — [-] fE (R R g protelcg, limitano la | essenziali
(Zhihu) 2, Hikd formazpne di (ricordiamo che
# (§F) ATEAY | ammoniaca, danno gli aminoacidi
IR maggiore energia, non essenziali
(Liao Guangyi danno maggior' sono quelli
1989, p.130) recupero, associati ad | sintetizzabili dal
altri aminoacidi nostro
glucogenetici quali .
glutammina, alanina organismo); [...]
e glicina hanno una )
forte azione (Albanesi e
anticatabolica. L‘i‘gg elli 2013
p.100)
(Racaniello et al 2011,
p. 18)
4. FEHE  BERZHRE | AKANHARE | Gli aminoacidi si S L
= A :
Anftsutn o R KA o Pl SR | formano alla finc del minoacidi Aminoacidi
L WRRNERE | 208, H | processo di digestione sono lo scheletro
R R 75 8RR delle Pr(?tfelne . delle proteine con
NNBY 2 ra
#t hRREAR, | Soocal et una sequenza di
R pepsina, tripsina ed o
%Ij N EI’J/ ol erepsina. 20 tipi di
XX M, . . g
(Zhu Jinghua MANFTERE ) ) amminoacidi
2022, 84) i . (Albanesi e Lucarelli | diversi.
’ 2013 p. 111)
(Zhu Jinghua (Cherubin 2020,
2022, 84) p.4)

55




5. YA St S'Z%ﬁﬁ%%, X i%ﬁﬁ%%ﬁg [...] in campo medico, | Aminoacidi Aminoacidi
" *IJ\BCAA eEH EEE“EFH P ' . ramificati:
M Birf ) =R | 75 DG AIgE & | integrazione con S | ramificati
Zhi lian EW\E% ﬁif";*: RUE(H, 1% aminoacidi ono tfe.d‘
anjisuan @Qﬁ %E‘é ,ﬁ ’"il% é{g%}%ﬁﬁ R ramificati puo essere ?1? ;rcl?r?:l '
U o ,
Gifs. utilizzata per isoleucina, valina)
. (Zhu Jinghua | prevenire la perdita di | che per la
(Zhu Jinghua 2022, 75) 1
2022, 84) , maésa musco a‘re B struttura
derivata da periodi di | della loro catena
immobilizzazione carboniosa _
forzata, nel vengono de.ttl a
C catena ramificata
trattamento di stati (BCAA
cachettici, degli Branched chain
ustionati o delle aminoacids); [...]
persone che hanno
sul')it‘o grossi traumi (Albanesi e
fisici. Lucarelli 2013 p.
111)
(Racaniello et al 2011,
p. 32)
6. gt i ﬁﬂﬁjfﬂm—ﬂ] HRZEYIHE | Agiscono da Con antiossidanti | Antiossidanti
il 1t 5’;1@ BT, ERE | AAUMIAT)) | antiossidanti anche | i intendono
Kang DAY | &, AT altre sostanze come 1 lecol
Lo A rERER. | PEEREER, .o duetiemotecole
yanghuaji Stz | [ 1akES ad esempio, I’acido che prevengono,
MR SR | e 2 A | urico, labilirubina, la | oo actano o
ARRIZRPERAE | Jig iS4 | transferrina, rallentano
FEAIMEER | PIEEYIBL | 1 albumina. l'ossidazi 8
o % Ejgg:ﬁﬁ%% os?fazwne, cloe
JEE M ETA i quel fenomeno
(Taiwan Nutrition | % IR o (chllﬁCI et al 2019, che avviene
2015) dand p-4D) durante molte
1(50(,) alln reazioni chimiche
gr1cg tur.e all’interno
Organization ) :
. dell’organismo.
of the United
Na;g’)ns 2018, (Chiafele 2021)
p.
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7. AR §§£§;§£ %%g% iﬁ L'arginina ¢ un L'arginina ¢ uno | Arginina
Jing an suan | 7 E =W ol S E N | amminoacido degli aminoacidi
?%}%é%ﬁg §%gﬁ2§g§% comunemente piu noti al grande
MEiE, 25K  &BIN4EYE | utilizzato dagli pubblico per le
R, XWARM | &R sportivi. Si ritiene numerosissime
iﬁ%ﬁ]ﬁ“ﬁig Zhane Bi infatti che I'arginina funzioni
M- EEDIRE ; OIZH? 271;1 ’ abbia un effetto biologiche e
(Zhang Bin 2014, ’ vasodilatatorio. terapeutiche, tanto
127) Questo amminoacido | da esser
¢ molto usato negli classificato tra gli
ambienti della cultura | aminoacidi
fisica in quanto condizionatament
ritenuto responsabile | e essenziali
di un caratteristico nonostante
effetto di pompaggio. | lI'organismo
umano ne produca
(Carlier , 2014) quantita rilevanti.
(Racaniello et al
2011, p.41)
8. ALFEH AIE ﬂ%}é‘E EEE%E%/\IE La normativa europea | Aromi artificiali: | Aromi
Réngong %,ﬁméﬁ%ﬁ%ﬁé@ g%ﬂg%f distingue gli aromi in | sostanze ottenute |, ¢.e o0
xiangliao EE, B4 B fads | 3 categorie: [ ... ] attraverso una
(Wang Fang 2017, iﬁ;ﬁé@\@:[ﬁﬁ aromi flrtific'iali | sintesi ch‘imica di
p.232) 25 2 o ottenuti per sintesi laboratorio.
T chimica e non presenti
(Zhang Liging in natura. (Peli et al
2016, p. 85) 2013. p.18)

(Peli et al 2013, p.18)
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9B-IN&AME |B-NEAMK: BHBANE [...]labeta alanina | beta-alanina: Beta-alanina
B-bing an Wi 2R /E"\ER/EI\E’ deve le sue importanti | aminoacido
suan . ﬂﬁﬁ H ﬁA 18 proprieta biologiche | atipico,
(Luo Qing 2015, ﬁ%%ﬁ% )\/E: alla peculiare struttura | caratterizzato
3D {KFf 422, i, | chimica che ne dalla presenza del
bh, ERE A | impedisce I'impiego | gruppo amminico
wEH E nei processi di sintesi | in posizione beta,
BHER: proteica che lo rende
L] strutturalmente e
(Luo Qing (Racaniello et al 2011, | funzionalmente
2015, 31) p. 52) differente dagli
altri L-aminoacidi
presenti
nell'organismo
umano.
(Racaniello et al
2011, p. 52)
10. A% g?ﬁ%/_ﬁ%?ﬂ g E.J—Q @%%4 EE’J L’aliquota proteica Carnitina: Carnitina
Rou jian . ' %%’E H"J‘tg il non deve essere sostanza' assunta
(baidubaike) HEHNZE 60%. aumentata oltre 1,8 - 2 | con la dieta
Gl R/ l% & | g di proteine al giorno | (presente nelle
HZE 40%), per Kg di peso, [...] | carni e nei
PARIFIHIEIR | La stessa prodotti caseari) o
i%iﬁ%i%%? considerazione vale sintetizzata dal
ARk Rg F | anche per gli nostro
IR - integratori proteici organismo nel
(Gao Xiulan quali la creatina e la | fegato e nei reni a
2015, p. 115) | carnitina. partire da due
aminoacidi (lisina
(Pacifici et al 2019, e
p.13) metionina) in

presenza di
vitamine B6, C e
ferro.

(Albanesi e
Lucarelli 2013,
p.174)
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11. B0 A "@"ﬂf%*@% ﬁiﬁﬁ%%ﬁﬁ La caffeina inoltre ¢ | La caffeina ¢ un | Caffeina
Kafei yin Lrll %t@@ﬁﬂ: E'n %}Jﬁ%ﬂ#‘ﬂ% s | Uno stimolante e puo | alcaloide presente
0, = b s 5 | darci la carica e in diverse piante
whagmLTE, g | THETEIRIOIS (caffe @
sErrspER | Y, A4 Tenergia catle, cacao, 1,
S e N s e EMEFEHH , , cola, guarana
EAIRERE T E'
SRRV =PI S O A necessaria per farci he nell
BEAK [ P A B qéiﬁﬁ,géj SEE] | | 8 ecc.) e anche nelle
o A RV svolgere al meglio bevande che da
(Gao Xiulan l'allenamento. Durante | queste piante
(baidu baike) 2015, p.181) Pna fase' | ‘ vengono ottenute.
ipocalorica infatti Alb )
molto spesso non si ha ( anest ©
i | Lucarelli 2013,
la forza di allenarsi in
quanto si p.165)
tagliano 1 carboidrati e
quindi I'energia.
(Carlier, 2014)
12.45 5 (KT ENATE | Gli alimenti Calcio: Calcio
Gai W5 fﬁgﬁg%q&\’/ regolatori: facilitano e | sostanza minerale.
(Gao Xiulan 2015, 1EaRDEK
101) " | BAEN R B condizionano le
p. }\%ﬁ};’%%ﬁ reazioni chimiche e | (Spattini 2016,
%%E’;gﬁ regolano p.15)
FIENT. 17 " | il funzionamento dei
(Gao Xiul nostri organi e tessuti:
ao Xiulan
2015, p. 35) sono ’acqua, le

vitamine e 1 minerali
(sodio, calcio, fosforo,
ferro, magnesio, iodio
ecc.).

(Spattini 2016, p.15)
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13.FRgE | REEH: gﬁ%gﬁﬁ L’energia viene Caloria: Caloria
= [N = E=AS
Kaluli = ﬂ] %‘%i @Xﬁ‘“‘im calcolata in termini di | unita di misura
fir, Wy zEm @sh: 1. H . _—
fEE R | R calorie (cal) o joule: 1 | del contenuto
BFA L, EpR *%‘Ef'tﬁiim\?% caloria ¢ la quantita di | energetico degli
PRI REE BT %2 J[% %H%ﬁtlﬁ energia necessaria per | alimenti e
=]
I(EEIH ) 9. [] innalzare la dell'energia
oule) o
! (Yu Yan 2001 temperatura di 1 necessaria
u Yan 2001, : o
(Baidu baike) p. 360) g‘rar‘nmo di acqua ‘ all'organismo
distillata da 14.5 gradi | umano per
a 15.5 gradi Celsius / | mantenere il suo
1,8 gradi Fahrenheit). | bilancio organico;
(Centro di ricerca nell'uso comune
Alimenti e Nutrizione | si confonde con la
2017, p. 58) kilocaloria.
(Dizionario
italiano)
14. kL | BOKIE @ZTEEE INIEZKIZE) | Gl alimenti I carboidrati, | Carboidrati
a 3 fﬁﬁ;@?:@; %%gig% energetici: forniscono | detti anche glucidi
Tanshui | G tagianie | ABAMAS Uenergia necessaria - liidi o idrai i
huahéwu ) =FfhE ERE U\&Xjﬁll 5L | per svolgere le varie carbomnio , Sono
wahmay | HREEESS alimenti
g B gk MANECRME o energetici o
i E@% i /_%%E Pk &y | (larespirazione, il dinamogeni
N S o L . . . . "
(He Changzhao, BFE. battito c‘ardlaco, il desFlnatl auna
2018, 29) (He mantenimento della rap%da '
Changzhao, temperatura corporea, 0551(1321.011‘6 > a
2018, 29) la corsa, il lavoro essere cioe
) . . . | immediatamente
€cc.): sono i grassi, 1 o
bruciati [...]

carboidrati ed
eventualmente anche
le proteine [...]

(Spattini 2016, p. 15).

(Lodispoto 1986,
p. 44)
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https://baike.baidu.com/item/%252525E5%2525259B%252525BD%252525E9%25252599%25252585%252525E6%252525A0%25252587%252525E5%25252587%25252586/4495981?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%252525E7%25252584%252525A6%252525E8%25252580%252525B3/5489626?fromModule=lemma_inlink

15.0&EE | BREH i - ﬁ}; i‘%?gﬁgﬁ& le proteine della Caseina: Caseina
Lao danbai %:%?; JDE‘i HHIE .—,?LE"IZ Eé%% £ lcasteina a rilasliio . Sostanza proteica
3 ento sono molto utili
(Gao Xiulan 2015, %%ﬁé%%/g? per prevenire il presente nel latt
p. 17) %EE?%H%;:&EE catabolismo (Corriere della
= ﬁ%@g‘g Hj(ﬂgﬂg muscolare. Queste Sera)
SR NN infatti rimangono per
[+ molte ore a differenza
(Gao Xiulan | delle proteine ad
2015, p. 36) azione rapida e il
nostro corpo nel
momento in cui
necessita di proteine
prima assume queste €
poi inizia a degradare
1 muscoli.
(Carlier, 2014)
l6. B BHAEXR: [, ﬁﬁpf [...] 1l loro utilizzo Un colorante Colorante
= aYrh )RR @ %%i%gu cosi massiccio impose | alimentare ¢un | ;.0
S‘hi‘yc‘)ng #2[] = PUE un’analisi sulla additivo che
sesu (Gao Xiulan 2015, | AEFR UK sicurezza d’uso gia conferisce una
p.176) e dagli anni *30, con colorazione
(Gao Xiulan | listituzione della quando aggiunto
2015, p.176) ‘FDA’, ela ad un alimento.

catalogazione e
modalita d’uso di
circa 200 coloranti
alimentari, di cui
oggi molti sono stati
banditi.

(Blando 2012, p.7)

(Blando 2012,
p.6)
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17. WLE& WE@IEQ*T%% EJ\HS%&HJ:?C Gli integratori piu La creatina ¢ un | Creatina
Jisuan i ;;EE?&H&HILH& ] HE At 4, usati sono le proteine | composto

IR A - AILER #h5t0E in polvere, la intermedio del

1847 4E Liberg | FHisRzeEA T POVIS ,

s LR R | LA S T creatina, la metabolismo

FLEIWNLNIA | A3, 316 | glutammina e un energetico

RSy, INNAL | =2 EaTheg | multivitaminico. sintetizzato dal

%3725%‘&] IR i el 2. fegato (1 g/die) a

’ (Carlier, 2014) partire da
(Jiang Yuxing ..
. . arginina, S-

(Jiang Yuxing et al | ¢t 41 201 1, q "

2011, 947) 947) acenost
metionina €
glicina, ed ¢
utilizzato nei
muscoli dei
mammiferi per
rigenerare ATP
durante i primi
secondi della
contrazione
muscolare
(Cherubin 2020,
p. 86)

184 TekE | liERE: AHERE, SHE | Nonostante numerosi | 11 destrosio o Destrosio
You xuan ek ¥ I8 5 15 li ti risulti \ 10 &
ENE R E Ak FrER {h alimenti risultino glucosio ¢ un
tang Eg ;@E’T\ , 5.?5%% FrohfejHgE | naturalmente ricchi in | carboidrato
“l:l j: VAR ZE‘HE'QA }’é‘ . . .
= o o destrosio, il consumo | monosaccaride.

Iz, TR T :

S EAE, ﬁﬁﬂgﬁ (Mei Lin di questo zucchero €

AR % 2010) rinomato sia in (Carlier, 2014)

dextrose o

(Yelu Shu 2017, p.
41)

ambiente culinario sia

in ambiente sportivo.

(Racaniello et al 2011
p. 70)
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978 ZRRE
> gflgz—1%  BUEAH
Jiliang %UEJ, APARR | Y5 Eiﬂi I fiosaggio piu Dosaggio:
Jy: LA | JEkE o At utilizzato iz ambite | Detergaiuand Dosaggio
B on iR, | R sportivo si avvale eterminazione
(baidubaike) | (Gao Xiul dellassunzione della percentuale
e 1218an giomaliera di 3 gr di in cui uno o pit
,p-280) | arginina suddivisiin | SOMPonenti si
differenti momenti. trovano in un
. composto o i
(Racaniello et al 2011 | 15 pos.o 0 H.l o
0. 44) scuglio, o in
cui un soluto ¢
presente in una
soluzione;
(Treccani)
20. HHENTE | WBHYEH ;
)EH ?R'i/ﬂ'i—“ ° = |:“.:| Eﬁﬂbi‘:}] i 1
LRI, W | I Quindi nel mercato | Effetto Effet
Fiizhil P e i g AR italiano troverete solo | coadiuvante e
- o g i - ’ i
zZuoyong (baidubaike) iﬁg% ;ﬂ; ’}Eﬁ m"[eg'ratorl che, nella | aiuta o sostituisce coadiuvante
T |- migliore delle ipotesi, | qualcuno o
= ;ﬁﬁf I hanno solo effetto qualcosa
% E;QJ%%L? 4 | coadiuvante, leggero .
B/ .
oy Vi e mai drammatico. (Corriere della
o sera)
(TaTg Yigian | (Racaniello et al 2011
e lao~7§017, p.15)
p-
21 BIVER | BIMER{EZ
L il HAYIE | BRI
Fuzuoyong {%J%? ?flg ;Vq i E%?ﬂ%ﬂ:ﬁ S La pubblicita dei Effetto
%% ?’DE J};g He 254 j(ﬁi% prodotti contenenti collat Effetto
° ﬁ{k NS ingredienti naturali 2,‘ erale: collaterale
(Li Ron @H{%% A  hon deve escludere 1.‘6a210ne
gyue Fan | RN desi
Guoyan 2018, p. | Fil, [ fff | che possano esservi ndesiderata a un
10) , P %E’ﬁ ;@ lﬁﬁﬁ{fﬂl effetti collaterali medicinale.
2 S, indesid i
B I T erati. .
{%%%%%ﬁ& ' (Eupati)
. (Onorati et al 2017,
(Gao Xiul -7
o Xiulan
2015, p. 181)
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22, fEMiR | AR i%'@&)\ E'I/Z'E Quando si Gli estratti Estratti
qu:% fz'é‘jg ﬁggﬁ*ﬁ EE,'\JJE*Z[‘E F1 confrontano due Vegetali SONno Vegetali
Zhiwd tiql | iy g ?El e ﬁ prodotti di marche preparazioni
wu ey ERINEY diverse ¢ importante farmaceutiche
(Gea) AWK, By | fare riferimento non e ,
&AW W | solo al peso netto o al 11q1.11f16 (esj[rattl
YENAEMIE | numero di compresse | {luidi), solide
?%EF@ o 0 Capsule[_ . ] Quando (estratti SCCChi) 0
(World sono presenti estratti | di consistenza
Intellectual vegetali, questi intermedia
Property qovre?bero essere (estratti moll1),
o titolati nel principio .
Organization . . ottenute a partire
attivo che li )
2020, p. 36) caratterizza (ad da droghe vegetali
esempio la caffeina fresche o pit
per il caffé o il comunemente
guarana). essiccate,
] mediante idonei
(Racaniello et al 2011, L
p. 11) processi di
estrazione
(Redazione
Mypersonal
trainer)
23 FR%E BR3E - o E‘%ﬁiﬂ@ﬁ Se un prodotto Etichetta: Etichetta
Biaogian ?{Eﬁféﬁﬁk SRRSO dichiara in etichetta 5 | riporta, stampate
]J >~ I_II' B= o . . . . .
(Gao Xiulan 2015, | (Commissione g di cre'atma e 50 gdi | in vario modo,
p. 320) Nazionale per destrosio a dose tutte le

la Salute ¢ la
Pianificazione
familiare della
Repubblica
Popolare
Cinese 2014)

quando in realta ce ne
sono 2 di creatina e 53
di destrosio, il
vantaggio economico
per l'azienda
produttrice ¢
significativo.

(Racaniello et al 2011,
p.16)

informazioni che
si intendono
presentare o €
obbligatorio
esporre.

(Piergiovanni e
Limbo 2010, p.
399)
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24 %k %Eyiz%f\ﬁilj\]/%’u\% PUREE El%g\f% Il ferro ¢ il minerale | Ferro: Ferro
Tié %?ﬁg% %Tq%{_%ﬁﬁ iﬁﬁiég piu abbonc'iante @inerale molto
N2 TR | BN, nell’organismo e importante per la
W ANRRFER 72 12 LA | gioca un ruolo salute, ha
= — > s
BrRz—.] | F5m. determinante nelle un'importante
i ao Xiulan | molecole di unzione
(Gao Xiulan 2015, (Gao Xiul lecole di funzi
p.43) 2015, p.44) emoglobina e nel sangue.
mioglobina
rispettivamente Carlier, 2014
(risp (
deputate al trasporto e
all’assorbimento
muscolare
dell’ossigeno)
(Pacifici et al 2019,
p.21)
25. FE B4 ﬁ%??&‘&ﬁ% Xﬁ?éﬁ:?ﬁ%lﬂ"} L'apporto quotidiano | Le fibre Fibre
“4t ﬁgé%%’ %E,%,{\Mg %I‘?EU'\UE%E? di fibre alimentari alimentari sono alimentari
Shanshi = qz?ﬁfléég th %2@;;3’? nell'adulto dovrebbe | carboidrati che,
. L. A e X = v Z o> . .. . .
xianwéi H— Tl A B 1) 5 Py aggirarsi intorno ai 30 2§515t§nd0 alla
=, SR LA B grammi. 1gestione
. j:/ M=tk ,—_I%:, 7 ) enzimatica
(Gao Xiulan 2015, f;%gg ﬁg a (Racaniello et al 2011 | jntestinale (anche
p-29) i p.77) se una parte €
fermentata dalla
(Zhang ﬂora I?atter1ca
Guosh intestinale e
uosheng, quindi assorbita),
234)

non sono
importanti dal
punto di vista
calorico.

(Albanesi e
Lucarelli 2011,
p. 264)
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26. 3 /A\:—Et:_jf?ﬂf 7 f&%%ﬁ%;ﬁ Il consiglio per la Formulazione: Formulazione
Gongshi Z%ig% g; ‘4 EE e éjﬁ%%i% formulazione di una | Espressione
s i ,_L,T:. lﬁzg%g:{ g o bevanda ipotonica enunciata
e RS | ISR, bR . .
EHE AR ATJ‘X ™ ‘yﬁﬁj potrebbe essere il mediante una
LAKRT REAR T~ 1X 1 seguente: in ogni litro | formula, un
TR A :
. . %EIE"J E> M‘X d’acqua sciogliere (se | procedimento
(Baidubaike) " | le condizioni dello determinato, uno
(Baidubaike) | sforzo lo richiedono) | schema.
16-60 g di zuccheri e
500-1.000 mg di sodio | (Corriere della
(0,5-1 g di sale). sera)
(Albanesi e Lucarelli
2013, p. 319)
27. Tk ﬁﬁ%ﬁ%@f{ Eﬁﬁ'ﬁ [---] KEH' | In chipratica attivita | Il fosforo ¢ un Fosforo
Lin ?ﬁ%ﬁg%% E% é%g@j\jgz sportiva, la elemento chimico
?E N EJZ? 5 B El"];;:_tﬁ 7—?— supplementazione di | (simbolo P),
- ° é, *Eﬁf/i 5 fosforo ¢ ritenuta numero atomico
(Gao Xiulan 2015, | )&, f/-#y importante per la 15, peso atomico
p.37) Fir =454k, | presunta capacita di 30,97, punto di
Gao Xiul incrementare la fusione 44,15 °C
(Gao Xiulan quantita di 2,3- o
2015, p. 81) difosfoglicerato (Spattini 2016,
eritrocitario e quindi | P- 275)
la cessione di
ossigeno ai tessuti da
parte dei globuli rossi.
(Spattini 2016, p. 275)
28. i ;*EE%?LT* %%\‘]\qﬂﬁ’g%K E importante anche | Glicogeno: Glicogeno
Tang yuan %%ﬁiﬂ% Eg /{I/: E‘;@fﬁiw considerare quando si | Carboidrato
) EI Z N /
[--] 1. 5%, F=# [, | vuole ottenere la polisacaride
, B EIE AF1E | massima prestazione
(Gao Xiulan 2015, | FFF AR FHIFL A ) . o
p. 114) i atletica (metodologie | (Pacifici, et al
' di scarica e ricarica 2019, p.14)
(Gao Xiulan | 4ei carboidrati per
2015, p. 85) aumentare le scorte

di glicogeno, anche se
ormai sono

sorpassate).

(Spattini 2016, p.17)
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29. REHE  ORBMEEAN | ARREEN 1 dosaggio La glutammina ¢ | Glutammina
- 2 = A3 W . - -
H% ﬂE%LE}J @{Z{SV\] H E%EP?IZ/\ consigliato della un aminoacido
G s SEERI—F | MEREEE, o
1_1 Etn R EENBE A S & glutammina ¢ di 5-15 | polare non
Xlanan AETR, %Tﬂ{_z[: ZZIJ =442 yE | grammi al giorno da | essenziale, in
WARZ NG | 3, HAEHE | consumarsi dopo quanto viene
PORERICIE, ¥ | XFESITIZIE | .
’ S allenamento. sintetizzato
PURSEEIIRE | ZhAIA 1 q o
E@Eﬁﬁﬁ@% %o . cn ogenamen € m
BERER. (Carlier, 2014) quantita
sufficienti a
Shi Yanfen i i
;021 315 9)g (Shi Yanfeng ;OSS.ISfare i
’ 2021, 3160) abblsogno
giornaliero, vista
la particolare
importanza per il
corretto
mantenimento
dello stato di
salute.
(Racaniello, et al
2011 p. 90)
30. KEVE | KEERZIERIL | KEIFEIKIZ |1 potassio interviene | Idratazione: Idratazione
w SEREETSEE AR o oo
rEmEA 5K | B nello svolgimento assunzione di
Shui hézuo ;ﬁ;ﬁg%?ﬂ Q%EHIH;?EE B = E,I:E, % = dellg normali funziopi acqua da parte di'
yong ENOr Uﬁ\j % ?)%5(\ EE N EY S cardiache, muscolari e | una sostanza o di
:ﬁl‘ﬂ‘fﬁ ﬁﬂﬁi%/%%‘ A, ﬁ%f\ renali; € inoltre un tessuto: 1. della
B Rk, efE | K, AJEAS#E | fondamentale per il pelle
TR IERRET | i mantenimento
(Chen Xin 2020, p. | (Abraham dell’equilib'rio acido- | (Treccani)
80) 2017, p. 276) base e per il

mantenimento dello
stato di idratazione.

(Albanesi e Lucarelli
2011, p. 404)
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31. &b | DSHEAE SCRATA | ZRERHIIX DT | Un integratore Gli integratori | Integratore
il E§ R EH kL ;Pﬁil’ PR | alimentare nasce con | alimentari sono :
S ohd 4R TY PR 72 T o » alimentare
Shanshi B, BASET | Smpmey k| unmetodo scientifico: f‘ieﬁmtl []
biichong ji | HEYI= MBI AL | peawsas  inizialmente prodotti
Ry (R T #l. L] viene fatta un'ipotesi alimentari
*EZ?]‘? , IF o destinati ad
bﬂh SEERIER (Zhang sull'utilita di q‘uesto integrare la
IRE RN . Zhongpeng composto per il nostro | .omune dieta e
(Laura Shane- 2014, 589) corpo, che costituiscono
McWhorter 2022) successivamente si una fonte
passa alla concentrata di
sperimentazione per sosta}nze gutrlFlve,
. . quali le vitamine
vedere se gli effetti .. . .
e 1 minerali, o di
Sono altre sostanze
coerenti alla nostra aventi un effetto
ipotesi. nutritivo o
fisiologico, in
(Carlier, 2014) particolare, ma
non in via
esclusiva,
aminoacidi, acidi
grassi essenziali,
fibre ed estratti di
origine vegetale,
sia monocomposti
che
pluricomposti, in
forme predosate”
(Racaniello, et al
2011, p. 11)
R.FEE  RRER: [---] #b5E L'assunzione di Isoleucina: Isoleucina
L NES EL G BCAA J&, I | amminoacidisenza | amminoacido
Yi liang an , KREHAMAH | lavalina,la leucinae | essenziale
suan (Feng Weiquan, M58 N, | lisoleucina non ¢ presente nel
2000, 355) n[REE =& M  condizione sufficiente | muscolo
REAIFHREL | per stimolare
U S Lz ) | la sintesi proteica. (Carlier, 2014)
HREE.
[-] (Carlier, 2014)
(Feng
Weiquan
2000, 355)
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33. 7 gkE | ALEBEA: ANZEKA) —‘?Lﬁﬂ Negli integratori in Lattoferrina: Lattoferrina
=| NALHEREE & E %&E EEE B, | commercio viene )
Ru tié He AlIAS i6 ng / utilizzato il colostro Protema. natura'le
s ml, 4 JHJE . dotata di proprieta
danbai (Du Ke e Wang (&% 9mg / bovino; tale sostanza o o
Xuemin 2012, p. | unL, PAJ§—H | contiene antibiotici, antimicrobiotiche.
31) #EFF 1mg / | fattori di crescita, (Marriot, et al
mLo. 43 vitamine, minerali, j
fiti o 2008, p. 201)
° citochine,
(Gao Xiulan glicoprot.eine,
2015, p. 114) lattoferrina Fo
lattotransferrina) e
altre
immunoglobuline.
(Albanesi e Lucarelli
2011, p. 201)
34. 7K ?Lﬁ%%’%ﬁ%,mﬂ FLBEEME—1] | E utile ricordare che il | 11 lattosio & un un | Lattosio
Rutang E?ﬁi%: AL %gﬁﬁ‘?ﬁéim latte in polvere c%lrboidr?lto
comune presenta disaccaride
(Abrahams, (Abrahams, | 15 ¢tosio, pertanto (zucchero
2017, p. 262) 2017, p. 262)

potrebbe determinare
sintomi gastro-
intestinali anche gravi
in pazienti intolleranti
a tale zucchero, affetti
da deficit di lattasi o
malassorbimento
glucosio-galattosio.

(Racaniello, et al 2011
p. 108)

semplice) che
troviamo
all’interno del
latte.

(Pacifici, et al
2019, p.14)
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5. 2R %%@%i%%& E_ -] ﬂiﬁf_ﬂ% Esistono evidenze Leucina: Leucina
Lizilng an %%@%E%g %%%%%;ﬁ scier}ti‘ﬁche sec'ondo le ammin.oacido
suan R . A quali l'integrazione essenziale

) con leucina puo presente nel
(Feng Weiquan (Feng risultare utile per: muscolo
2000, 354) . ) L
Weiquan stimolare la sintesi
2000, 354) proteica favorendo lo | (Carlier, 2014)
sviluppo muscolare
indotto da attivita
fisiche di potenza,
aumentando la massa
magra |[...]
(Racaniello, et al 2011
p. 112)
36. fR 5 %g} ?E%%E H %g%{ 5{3‘5@ Insieme ai carboidrati | Lipidi: Lipidi
Zhizhi SR Tapmply Ry | © 2 lipidi le proteine | Denominati anche
TR, MREINL | AZREfR. | rappresentano i acidi grassi,
IKfATFRER, 38 macronutrienti pit hanno la
AN ATE /7 (Gao Xiulan, | ;o rtanti assunti caratteristica di
(Zhang Guosheng | 201> 179 quotidianamente | produrre molta
2022, 233) attraverso energia (circa 9

'alimentazione, €
fondamentali sia per
le caratteristiche
energetiche sia per le
proprieta plastiche e
ricostruttive.

(Racaniello, et al 2011
p. 153)

kcal/g), [...]

(Pacifici, et al
2019, p.14)
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37. BAK %%ﬂ}?;ﬂ‘ﬁ@ ;ii %‘%&%*ﬁ Esistono evidenze Macropeptidi: | Macropeptidi
Ju tai AL ,}J:Eﬁﬁ VoA JE . | scientifiche secondo le | proteine
ORI R
Ko lﬂli(o KIEZSHE | quali l'assunzione di | essenziali per la
J;IJ) 4z %_%EHK proteine del siero del | sopravvivenza e il
(Wernlund et al. .
5020. 1374 BK . latte ultramicrofiltrate | corretto
’ ) puo risultare utile per: | funzionamento di
(Zhao lin 2003 )
115) [...] senza denaturare | ogni cellula,

p- le proteine, tessuto, organo,
mantenendo elevato il | sistema, apparato
loro valore biologico e | ed organismo.
conservando
componenti (Mypersonaltraine
importanti quali r)
lattoferrine e
macropeptidi.

(Racaniello, et al
2011, p. 151)
38. B BRI A i%%'ﬂ‘m‘l%%\ Sul mercato esistono | Il magnesio ¢ un | Magnesio
Méi ?%% %ﬁ: %5]:% it ?E,\J PRiF molti integratori di elemento
N, 4 H@ﬁ]‘;@i 1) . magnesio. indispensabile per
BEAET 1%. (Gao Xiulan Innanzitutto, prima la vita di animali
(Gao Xiulan 2015 2015 p.42) di assumerli, occorre | e
p.41) verificare che esista | piante.
un effettivo bisogno.
(Albanesi e
(Albanesi ¢ Lucarelli, | Lucarelli 2011,
2013 p. 339) p-339)
39. k| EIFREHINE [-] j%iiﬁlﬂ , Il termine Maltodestrine
s EEE AL | fE gL Dopolosforzo fisico, 0 L
" HITER 2ok | AR MR | alcune fonti denti
Maiyating UEPTSZ T o 7 | alcune tonfl identifica una
(7= i}, il K ol ;
hu jing ° R DE(isfy | oo i8Hano classe di sostanze
) {EEHZO% I'assunzione di prodotte derivate
(Gao Xiulan 2015 | p) "R fy7= 5y F | maltodestrine per dagli amidi,
p- 27) NEEERIRG(T | integrare le scorte di | oyvero dalla loro
%;J?j(?fﬁﬁij\*ﬁ glicogeno, anche se | “gjgestione” (pit
’ non ¢ chiara la propriamente dal

(Gao Xiulan relazione tra quantita processo di

2015, p. 27) da assumere, peso idrolisi).
corporeo e lunghezza
e intensita dello sforzo (Albanesi e

fisico compiuto.

(Albanesi e Lucarelli
2011, p. 344)

Lucarelli 2011, p.
343)
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40. AILA ?Lﬁlﬂ%%%zﬁ%q& [---] HEzkiz L’apporto calorico ¢ | La massa Massa
T o . B BRiz
Jirou B AL B A fondamentale per muscolare muscolare
ARG B HR A g 5% % A% SE migliorare una corrisponde
B, Hﬂ‘lﬁ‘%ﬁ] o EICEME | prestazione fisica, all’insieme delle
MIWCHRAAL. | ey st 2
& TE 4 i F‘E}ﬂ % 25 JI_LL ffj, | aumentare cellule che
&, j: ;JJL:E& 2 4t A BlZ 5% HJJ?:] la massa muscolare o | compongono i
Jgﬁ %ﬁé{ﬁ'@ perdere grasso. muscoli del
J\ N
(Chienwen) 26 B T corpo.
RENER&E P
Ko (Spattini 2016, p. 9)
(Redazione
(Zhang Fitprime 2021)
Guosheng
2022, 234)
41. Wit | WERILR: [--] ﬂ%ﬁf % | La suddivisione Macronutrienti: | Macronutrien
= HIE RN =& i éj\,j\j E‘?%E dell’alimentazione nei | termine utilizzato | ..
Cha L kAR | RAIBEITR o o 1
ang zui #10. 019, 545 [ Wk, macronutrienti per suddividere
yuansu %ggé'mo "€ | (Gao Xiulan (proteine, glucidi e tutti gli alimenti
PAES, FroNE & 2015, p32) lipidi) & solitamente la | principali in tre
%ﬁég}%;ﬁ%@‘%% % o seguente: carboidrati | categorie:
Eﬁ%@ . 50-55%, proteine carboidrati,
(Gao Xiulan 2015 20-25%, grassi proteine e grassi.
ao Xiulan
’ 25-30%.
p. 32)
(Lebron 2022,
(Spattini 2016, p.16) | p.33)
42, FREEZR EE’%}\%%E—A;%%% E?F : ?‘%?@"J Assumere la La melatonina ¢ | Melatonina
*ThaT o =R, E EXdN A ﬁ A, xE :
Tui héi su NG = %Tﬁ ?‘ 1R @elatonlna ?ome un ?rmone
e, aTLAMER A | e fﬁ%ﬂﬁﬂ Fjf | integratore aiuta derivato dalla
KAV RS T RE :b 9@%@&5 quindi il serotonina e
TEHEE, o {g [fgjfx I COrpo umano a prodotto e
(Wang Zhiyang < sopperire alla mancata | secreto
2021, p. 73) g‘l)ﬁ({‘lt{ng ¢ | produzione, dovuta | dall’epifisi.
¢ Alyln all’eccessiva
2020, p.44)

esposizione alla luce e
alla mancanza delle

ore notturne.

(Albanesi e Lucarelli
2011, p. 351)

(Albanesi e

Lucarelli 2011, p.

351)
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43. g | MEITER: [ J P58 | Qualunque soggetto | Micronutrienti: | Micronutrient
= EEHA LR & ;i/i;ﬁ %ﬁgﬁi\ che segue un regime | termine che i
Weéiliang B EREE | 0 A ?A‘E alimentare ipocalorico | categorizza
. HyEE -] | T, SR . seese
yuansu S T rischia di non avere il | putrienti quali
(Zhang Guosheng | B2, iZ%fh4esk | corretto fabbisogno vitamina, calcio,
2022, 233) =] LI | giornaliero di e ferro.
SN iii_jg:l,] , | micronutrienti.
DA iz 5 514 .
HEEEIIALA | (Albanesi e Lucarelli, | (Centro di ricerca
EX4 2011 p. 58) Alimentazione e
(Zhang Guo Nutrizione 2017,
s . 1133)
Sheng 2022, P
234)
A4 FE IR W BHIFIZE | La motivazione per Minerali: Minerali
Kuing Jpem g | I Puso abituale di costituenti
wuzhi ) F- BRI *ﬂ%?%%é:’:] 7 integratori € per il essenziali degli
(Gao Xiulan 2015 1A, ’I%Eﬁ %lﬁ 46% dei soggetti la alimenti
" I NHEBITER | ricerca di benessere o
p.77) S TEm | ] (Pacifici, et al
kii P3| psico-fisico [...] In 2019, p. 6)
’ testa ci sarebbero con o
(Gao Xiulan | il 52,5% i complessi
2015, p.32) vitaminici e minerali,
[...].
(Albanesi e Lucarelli
2011, p. 51)
45. H A4 %::@%i%% A @?E%ﬁfﬁ A | In moltissimi casi Multivitaminico | Multivitamini
4R EESIAOR TRl l'assunzione di un Integratore utile a
| & bb & Rk £
FEESHIFIgEL | S 2RFFE ¥  multivitaminico ha | introdurre
wéishéngst | 2, JLv ANLMFR | portato grandissimi all’interno
(Zhihu) )):L’ %% g}éﬁ? benefici in termini di | dell’organismo
1, & H
B oY% energiaedi ulteriori vitamine
A | resistenza alla fatica. | che soddisfano il
7. relativo
(Cha Fujing (Carlier, 2014) fabbisogno
2012, p. 32) giornaliero.

(Racaniello, et al
2011, p. 129)
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46 .47 %ﬂiﬁ P %ZS?@*HEE:H& Gli omega 3 sono Gli oli di pesce | Olio di pesce
Yiyéu A% L % o Eﬁi{g% E%Z[[ﬁ contenuti soprattutto | (anche olio di
(Gao Xiulan, i HL (176 nei grassi del pesce pesce) sono
2015, p.91) {ﬁ:a, - (salmone, sgombri notevoli fonti
0 AR 58 ’
T4 8 acciughe ecc.) e alimentari di acidi
ERINIAT:H nell’olio di pesce [...] | grassi essenziali,
& o in particolar modo
) Albanesi e Lucarelli
(Gao Xiulan 5011 p. 68) di omega 3.
2015, p. 24) o
(Albanesi e
Lucarelli 2011, p.
368)
47. B3 %ﬁﬂﬁﬁ@ﬁ%giﬁ% ?[Eﬁzﬂﬁ}gﬁéﬂ Gli omega 3 sono Omega 3: Omega3
W Q12 i85 e . o :
Oumijia 46 %%E]Jl,aﬁ‘ﬁ Hrh | DA fkg contenuti soprattutto | acidi grassi
HE 8 fEdH Y, &/EIZH | nei grassi del pesce essenziali
HZ%EQ %H;%E%{ T—EIZK’L' %@g 'EE%Z??I (salmone,
MR T R, & “ZhHE e -
KFh 8 MWK 8 | kT sgombri, ac,cu‘lghc? (Albane§1 e
6 [-] PE= et . ff | ece.) enell’olio di Lucarelli 2011, p.
., . § . 6
(Joseph Cheung B ﬁlﬁﬂﬁ = | pesee )
2015, p. 56) RN IX L . .
1575 K &Ry | (Albanesi e Lucarelli
KA. 2011, p.63)
(Joseph
Cheung 2015,
p. 134)
48 fil 3% R | [ JENEE  La disciplina del food | Packaging: Packaging
Baozhuang 2 T i B ﬁfﬂﬁ'% at packaging non si . .
A # | R TS operazione di
HAARVER . RSB | esaurisce nella confezionamento
%é j%%ij? /\Eﬁ/ descrizione dei dei prodotti.
(Dong Hongqing, E*ﬂé 1:'1:;'1 F'HJE E}% ?6 materiali e dei conte-
ctal 2018, p.50) | =& b, | nitori: importantissimi | (Piergiovanni e
( aspetti sono infatti Limbo 2010, p. 2)
Dong

Hongging, et
al 2018, p.56)

rappresentati dalle
modalita con cui 1
materiali e gli oggetti
di packaging sono
gestiti, riempiti e
trattati: soprattutto in
relazione agli alimenti
e alle bevande ai quali
sono destinati.

(Piergiovanni e Limbo
2010, p. 275)
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49. AR WHEET AR | RIEE S BE | La propaganda Perdita di peso: | Perdita di
NI I RE HIEEEFE AL | pubblicitaria di
Jianféi B RENHEI B, & . - . 1. .. | Riduzione della | peso
BT T2 H% P th’?& I integratori consigliati
’ *%é%l{ﬁﬂ/ﬁaﬂ per la riduzione del massa ?orporea
baidubaike g =S €s0, non puo fare determinata da
WA E MR | P p
p alcun riferimento ai processi di natura
(Gao Xiulan tempi o alla quantita | patologica
di perdita di peso M ltrai
2015, p.181) conseguenti al loro ypersonattraine
impicgo [...] r)
(Onorati, et al 2017,
p.7)
50. Mg ms | MR o 4tz B @E Vitamina B6 ¢ una Piridossina: Piridossina
Bi duo chun L ZZBHHT SR %ﬁt%% “E | terminologia generica | Composto
(=x?/ —HEZEE glag P
. &4, EfE | con la quale si appartenente alla
(Gao Xiulan 2015, | B, HHZH% identificano 3 diversi | =
p. 64) ﬁ?ﬁp?&?—?ﬁ % composti: vitamina B6
’ piridossina,
(Gao Xiulan piridossale e (Albanes.i e
2015, p. 64) piridossamina. Lucarelli 2011, p.
497
(Albanesi e Lucarelli )
2011, p. 497)
51. ¥ ﬂa: s EJHE;L . \jgi%i.}:[.[ I minerali ritenuti “piu | Il potassio ¢ un Potassio
Jid ;’i—ﬂ] i B IU é‘%g%%ﬁ importanti” [...] sono: | elemento
o > . . . . .
(Gao Xiulan 2015, 3\\]3 }?:;E;’ﬁ J%:‘ il stodlc.), il cloro e 1.1 issenm.ale per
p.32) Sk E?H*%\\ potassio, necessari organismo
e, LRI gt un corretto umano, dal
iy, P
¥, LR | bilancio idrico, per momento in cui la
£ NI R S I’equilibrio acido-base | corretta
(Zhang e per il mantenimento | funzionalita di
Guosheng della pressione singole cellule e
2022, 10) osmotica dei liquidi di interi apparati

corporei.

(Pacifici, et al 2019, p.
16)

dipende dalle
concentrazioni di

questo elemento.

(Racaniello, et al
2011 p. 142)
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52. A ﬁé’iﬁi%; E0) ﬁ%?’iﬁ)\ﬁi La gran parte degli Probiotici: Probiotici
Yisheng %%%?f;g&iﬁ %@(;E%ggg yogurt in batteri che siano
[-] /NS TFBR, HI | commercio non si in grado di
il 995 = HIJE | possono pertanto ottimizzare la
Gao Xiulan 2015, Sfigpai’e
; 176) %mik% definire “alimenti flora
' ° probiotici” intestinale
(Gao Xiulan (peraltro lo yogurt ha | nell’ottica del
2015, p. 177) | interessanti altre benessere e della
caratteristiche). salute.
(Albanesi e Lucarelli | (Albanesi e
2011, p. 413) Lucarelli 2011, p.
412)
53. EHAR % H @%/\ﬁi'ﬂ‘ ?l‘?ﬁ% H Bﬁiﬁj [...]1l fabbisogno Proteina: Proteina
Danbaizhi T IS TR, ﬁj‘i%‘)\{*@ stimato di aminoacidi | nutriente
7F [ b 35, FHE. o
L S R WL, gRE essenziali nei fondamentale per
ILEARED |y, }ﬁ%ifzﬁé, preadolescenti ¢ di la sopravvivenza
RVIIFE Ao [---1, DA/ | circa 240 milligrammi dell'oreanismo e
TR RE . ) g
(He Changzhao, | WLAXT &K per ogni grammo di 43
FR SR > per la troficita del
2018, 29) PRI e | proteina assunta, ;
‘ T essuto muscolare.
(Zhang negli adulti ¢ di circa
Guosheng 120 milligrammi. (Racaniello et al
2022, 234) (Pacifici et al 2019, p. | 2011 p. 151)
12)
54 FEH | IRMEALEEE Ex —‘?L% Elﬁ: F% | Nella maggior parte | La proteina del | Proteine del
=] (whey prote mn ziﬁ% = E[ Iﬁlﬁ% dei casi questi snack | sjero del latte o | siero del latte
Rt qing Zﬁg“ﬁfi‘g%t‘é) {%) Ef},%ﬁ'ﬁ‘%ﬁ garantiscono un WP. dall’inel
waflLiEEHE (WPC . ‘ . dall’inglese
danbai 1B E T 8 ' appor.to prqtelco nop whey protein, &
2LEHERY (Shi superiore ai 20 gr di ) :
FLim T E R EN ) una miscela di
DAJESE, SRIZRZ M | Mingming et | proteine tutte ad alto HSE
S AEER al 2019, valore biologico e con | Proteine isolate
Ko p.468) differente profilo di dal siero del latte,
(Shi Mingming et assorbimento gastro- | la materia liquida

al 2019, p.507)

intestinale data la
presenza sia di
caseinati che di
proteine del siero del
latte.

(Racaniello et al 2011,
p. 51)

creata come sotto
prodotto della
produzione del
formaggio

(Cherubin, 2020,
p. 371).
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5508 E MEEHR (‘:'TH%/: X%E % H Bt Nell'acquistare le Proteine Proteine
[%]Jﬁ‘i gg?g@% }if“ ;%fﬁ%%tF . confezi(ini contr(?[llaite deli’qovo:t ) dell’uovo
Jidan ' PR | PO ¢ H s | Sempre la percentuale | proteine estratte
danbaizhi %%ﬁ[ FHEE | EREH. di sodio e diffidate dei | dall'albume
JFRE o 5(—'%% i ' prodotti a prezzo d'uovo e
tE{F % iy 52‘{[’{]: ’*‘g (Family troppo basso. Le caratterizzate
AR N Aoy s | Doctor 2015) | proteine migliori dall'elevatissimo
AR K P L2 p g v
e sono quelle dell'uovo | valore biologico.
e del latte.
(Bai Lu 2020)
(Racaniello et al 2011, | (Racaniello et al
p. 19) 2011, p. 154)
56. KGR ﬁg% EIH)%P?%?A HE%%EP;{E ;ééé Oltre a pasti sostitutivi | Proteina della Proteina della
H i E REFT ) E T RCRE | onqi ) differenti case . .
Dadou {H AR PRAFIEE AL 4 ’tt ik soia: soia
danbai FilfEE FRfl g | Produtinel annq Proteine di
(Gao Xiulan 2015, | i W 73254y | formulato polveri roteine di
p. 165) %%E@@EE solubili in acqua origine vegetale
SARVITESH | gttenute da proteine | estratte dalla soia
g?};}g\%% H della soia,
il . maltodestrine e grassi | (Racaniello et al
(Gao Xiulan di varia natura, in 2011, p. 154)
2015, p. 233) grado di rispettare sia

le caratteristiche
quantitative che quelle
qualitative della dieta
a Zona.

(Racaniello et al
2011, p. 135)
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57. & R | EEH: l%iff?;glﬁgif% Parte delle proteine | Proteine in Proteine in
N T 2K BYEALE |, : .
Danbai fén | WEHLSEE 77 i R R in polver'e in polvere: polvere
(Zhang Lihong A E@@% 5  commercio sono di Integratore
2007, 49) ﬁ?? @qjj;% scarsa qualita e sono | alimentare utile
%”’)EEEEE%%‘ ottenute con un per la crescita
- =
iEEE b | trattamento a base di | della massa
?2{725&??%? acidi; questo le rende | muscolare
LR FEEE | . . . .
e ricche di sodio e di
IS HESEIR IR
qT---]3x 2% | aminoacidi destrogiri arlier,
HEgL--]5x 2% 1 idi d giri | (Carlier, 2014)
BitmH XA | e quindi
RO tenzialment
Gl ohr S R
e N tossiche.
(Zhang Li (Racaniello et al 2011,
ang Li
p. 19)
Hong 2007, p.
48)
HO KBRS | K i i i
;8. IKfREE Rt Z{LZE e ézg %ﬁ;%? Pe pl:otelne .Prot(?me Proteine
" g}%g@@g )ﬁﬁﬂg}] B, H YN ) idrolizzate sono idrolizzate: idrolizzate
S%lmj,l.e iﬁjﬁﬁ%%ﬁ%/ \% HEE jj,‘ It | proteine piu digeribili | integratore
danbai A, R *ﬁ?ﬂﬁ%g rispetto alle altre, composto da
HARAREMR . | 20 PAHIRE -
BEVRT K R B E possono essere proteine ottenute
e RS consigliate per dall'idrolisi
(Baidu baike) (Shi persone che hanno enzimatica delle
i
Mingming et problemi digestivi. proteine del latte.
al 2019 p.
507) (Racaniello et al

(Carlier, 2014)

2011, p.154)
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59. TR E%E EI%}\M& EE \E%"@M F [...]Oltre ad essere Le proteine Proteine
= FKYHE @Egﬂ%{ﬁ, ﬁ\‘/_\Ej‘j AN ibili 1 vegetali sono .
HEERRAM | (e E | compatibiliconle : vegetali
P AN EEE Y Ry ot catene di
Zhiw AALBE k-3 H. Ui @Al | regole dei regimi oacidi
danbai ° AN B REH | alimentari vegetariani | o odcicl €On
FHER £ specifiche
(Xia Jinlong 2009, | " |evegani,aparitadi | g
p.9) (Zhang peso, le proteine biologiche ma
Guosheng vegetali hanno un contenute
2022, 234) impatto ambientale esclusivamente
nettamente inferiore | N€1 cer.eah, net
rispetto a quelle legumi, negh.
animali pseudocereali,
’ nella verdura,
(Racaniello et al , nella frutta e nei
2011, p. 137) semi oleosi.
(Riccardo
Borgacci 2020)
60. P11 | 111 EE?EE: 1] 5%@% I metodi Infezione Salmonella
RYHE %gagﬁﬁﬁ)\aﬁ convenzionali per alimentare
— P N =11 XX
Shaménshij (Gao Xiulan 2015, | JEE£E . evidenziare la causata
un p. 284) ?&Q/I\WE%@ presenza di dall’ingestione di
[E%ﬂ‘ '%jﬁj salmonella richiedono | cellule vitali di
’ 3-4 giorno per uno tra i numerosi
(Gao Xiulan | enere risultati ceppi di
2015, p. 284) negativi e finoauna | salmonella.

settimana per un
risultato positivo.

(Norman et al 2008, p.
58)

(Norman et al
2008, p. 42)
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6l. MiFE MBERZKRFE MB\E=RTEH | La vitamina B6 al Serotoninna: Serotonina
SRR | AR X oo :
" . e 75, B AR AE contempo garantisce il | neurotrasmettitore
Xicqing su ﬁgﬁﬁ?ﬁ;‘jﬁl Jé:gé e A2k corretto controllo del | implicato tra
*2;1%%59&5% metabolismo I'altro nella
BE S ] (Takashi 2020, | glucidico, [...] regolazione
. p. 28) rientrando nella dell'umore, del
(Takashl 2020, p. sintesi della senso di fame e
28) serotonina, e del sonno.
dell'attivita ormonale, | (Albanesi e
modulando la Lucarelli 2011, p.
produzione ¢ la 302)
secrezione di
numerose molecole
bioattive.
(Racaniello et al 2011,
p.179)
62. B | BN E%: ﬁ?&gﬁgﬁ% Di conseguenza, Sicurezza Sicurezza
Eo % %’g%ﬁ% ,é[] Jﬁjg ;‘ig ?& Iéj I'industria alimentare | alimentare: alimentare
Shipin HAEMNMKG. | miamas [...] sottolineando | norme e
anquén ﬁ\ R RE USRS T T sempre pii la comportamenti
’ (I necessita che che garantiscono
(Portale del (Gao Xiulan responsabili e addetti | sicurezza, igiene €
Governo Cinese, | 2015, p. 315) | conoscano a fondoi | qualita del
2005) principi della prodotto.
sicurezza alimentare.  (Marriott et al
2008, p.17)

(Marriott et al 2008,

p. 83)
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63. 5 E%ﬁgé ijzZéE [---] AIAE/Z | Sappiamo come sia Sintesi proteica: | Sintesi
E R %&’H ‘Z‘Mﬂﬁﬂﬁ e R AE importante Processo :
o BEZIR DN maemnpgs D proteica
Danbaizhi %@?LJ IS Hiig )& pE  |'aminoacido leucina | biochimico di
héchéng EE@%@%@% H . nel promuovere la formazione delle
[p%Ed=05id: 9508 (F sintesi proteine a partire
en
o Wei 8 proteica ¢ in tal senso | dalle informazioni
eiquan
(A-Hospital) 20 0(()1 355) alcuni scienziati contenute nei
’ hanno effettuato degli | geni. Avviene in
studi per valutare fasi distinte e
gli effetti anabolici di | successive € in
una eventuale distretti diversi
combinazione “Acido | della cellula.
fosfatidico-Leucina”.
(Treccani)
(Spattini 2016, p. 254)
64. 4 %ﬁ%&ﬁ%ﬂﬁ%}% LAERBIIL | Gli alimenti Sodio: Sodio
7D HA =57 y e
Na - I RILR 2 %ﬁ% ’ﬂ:%%)\ regolatori: facilitano e | sostanza minerale
. 1. 5;; /d, A~¥ | condizionano le
(Gao Xiulan 2015, ﬂlzﬁ Zj‘k—fmlj}:_l:gf reazioni [...] sono (Spattini, 2016,
p'40) '%7 ‘L\ H _i/ L > : :
E%%ﬁ? Hi 1 ac‘qua, l‘e Vltafnlne e p.15)
RIEZERL 1 minerali (sodio,
(Gao Xiul calcio, fosforo, ferro,
ao Xiulan L
2015, p. 226) magnesio, iodio ecc.).
(Spattini 2016, p.15)
65. B3 %%gﬁ@(%%?ﬁ Eﬁﬁi@ﬂ#@ [...] la categoria piu | Sostanze Sostanze
@Q% @%g{%ﬂﬁfim ﬁg%;’i%%?ﬁ comune di sostanze a]lergeniche: allereeniche
Shiwti zhi | fht frmy |y Allergeniche & tuttavia | goctane che 8
wuzhi (Techsina 2015) | g4y KR ctosti“tuita dai cibi portano una
%ﬁg%ﬁm SIESE reazione allergica
TEWHE | (Holford 2008, p. a soggetti
/B 333) sensibili a
(Lu Huihua e determinati
Lu Tingwei componenti
2021, p. 77) alimentari.

(Marriott et al
2008, p.73)
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http://www.a-hospital.com/w/%25E8%2584%25B1%25E6%25B0%25A7%25E6%25A0%25B8%25E7%25B3%2596%25E6%25A0%25B8%25E9%2585%25B8
http://www.a-hospital.com/w/%25E8%25BD%25AC%25E5%25BD%2595
http://www.a-hospital.com/w/%25E6%25A0%25B8%25E7%25B3%2596%25E6%25A0%25B8%25E9%2585%25B8
http://www.a-hospital.com/w/%25E9%2581%2597%25E4%25BC%25A0%25E4%25BF%25A1%25E6%2581%25AF
http://www.a-hospital.com/w/%25E8%259B%258B%25E7%2599%25BD%25E8%25B4%25A8

66. HaHi A ggﬂ)g %ﬁ%%&%ﬁ 3*%&%2?% I termogenici ormai | Termogenici: Termogenici
J % “I ’ ¥ - A fle > . :
i?‘? BRSO E, (R M. EEEh hanno Pna comprovata mj[egrator.l
1rang HEEAE R | B Rk 1E | efficacia, tuttavia alimentari
ranshao qi | iff, XEHIFH | H ° [-] E% bisogna calcolare che | stimolano il
ot i‘.’ g,'jgﬂ%ggﬂ le sostanze presenti in | metabolismo del
(Icrowdchinese) | 32 o gy | questo essendo nostro corpo e
‘J?ﬁ%’ﬂ%g, ”;: ?\'J stimolanti fanno produrre a
?;QISE]’\JF“ EZS possono portare degli | questo piu calore
’ effetti collaterali per | in modo tale da
(Sizer, et al alcune persone molto | facilitare
2004, p. 337) predisposte. il dimagrimento.
(Carlier, 2014) (Carlier, 2014)
67. aEG M | BRKBEANEK %iﬂ E}; BT | 11 triptofano & Triptofano: Triptofano
S¢ an suan M\ ;%Eﬂ%é% IHEET[J?S E?:JPH g i presente nella ammin‘oacido
. AeRffa i, | stragrande essenziale
(Feng Wei E‘ggﬂﬁgﬁf maggioranza delle
eng Weiquan Al . .
2000, 355) AEHES sostan‘ze pro‘telche, si (Albane§1 e
& H B s, | trova in particolar Lucarelli 2011, p.
88 nelle carni, nei 475)
(Feng formaggi, nel pesce e
Weiquan nel latte.
2000, 356) (Albanesi e Lucarelli
2011, p. 475)
SRR | HRR: E‘r%?&ﬁﬁ*ﬂﬁ Pareri abbastanza Valina: Valina
Xié an suan | L7 AL %%Z% DHL concordi sono invece | amminoacido
=/DER . . .
b stati espressi riguardo | essenziale
(Feng Wei Quan, E;EEE‘EJZI}’ . D
MR A, | agl effetti positivi
2000, 355) 4k 5

Fi. BKEE, Wi
AT H =P s
A &1 18
)_l\n ¥Tu Fir DA%
By eyl
“CHR = o

(Zhu Jinghua

2022, 84)

sull’incremento della
forza e della
resistenza degli
aminoacidi ramificati
valina, leucina ed
isoleucina, in quantita
comprese tra 0,1
0,25 g/Kg di peso
corporeo.

(Pacifici et al 2019, p.
39)

(Pacifici et al
2019, p.11)
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69. BTN E uf%n % g@}{%ﬁ%\ [ﬁ- ﬂ; E}\Fﬁ‘é%% La qualita degli Valori Valori
H mTE | HasHBIH b | . A . . . ..
{E, ) e HEH AL, integratori alimentari | nutrizionali: nutrizionali
Yingyéang EBANKEFRFERE i s | ¢ sempre oggetto di informazioni sulla
[N r A = HE K Ny = - 29 . . P
jiazhi HIFERE - FEWNFTRAEM | molteplici composizione
P IT AN 2 H discussioni. [...] dell'alimento
(Li Zhijin 2007, p. | &N HE TR )
217) Zid [---] | Distinguiamo (Lo feudo 2016,
(Gao Xiulan m(.)lteplli.ci plartametri p.11)
2015, p.166) §u1qualvauareun
Integratore: prezzo,
valori nutrizionali,
marca, miscellabilita e
gusto.
(Carlier, 2014)
70. AR Zﬁi%ﬁi)\ﬂiﬁ [-] M:%f Per i soggetti che Vitamine: Vitamine
Weéishengsu Z ff%i‘gﬂi i ?g H g};%%g’ praticano attivita nutrienti
y Hbﬁ@ﬁd‘ PN \ﬁ] sportiva ¢ sufficiente . .
MEDTIRGH) |44z, TH L alimentari
— K] By sz g2 (1 | assumere vitamina B
Ml B jE4E4: | conun L
(He Changzhao Z, B | multivitaminico ad (Cfintro di .rlcerca
2018, 29) MBI 4ELER | alto dosaggio; come Alimentazione e
H#I@Jﬁézﬂ J'JE"\[ g per altre vitamine, chi | Nutrizione 2017,
HTOEINGE || on vuole ricorrere a 1099
NECElio[z eo p- 1099)
BE(LIE integratori puo
servirsi del lievito di
(Zhang birra in scaglie che
Guosheng contiene quantita
2022, 234) significative di

vitamine del
complesso B, [...]

(Albanesi e Lucarelli
2011, p. 486)
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GLOSSARIO ITALIANO - CINESE

TERMINE ITALIANO

TERMINE CINESE

1. Acidi grassi essenziali

W EITR

Bixii zhifangsuan

2. Additivo alimentare Bl
Shipin tianjiaji
3. Alanina AR

Bing’an suan

4. Aminoacidi REMR
Anjisuan
5. Aminoacidi ramificati bR R

Zh1 lian anjisuan

6. Antiossidanti Ee=R Aol
Kang ydnghuaji
7. Arginina FE =R

Jing an suan

&. Aromi artificiali

NLFER

Réngdng xiangliao

9. Beta-alanina

B- &M
b-bing an suan

10. Carnitina A B3
Rou jidn

11. Caffeina j 1 iz[3
Kafei yin
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12. Calcio 75
Gai

13. Caloria K%
Kaluli

14. Carboidrati B KA
Tanshui huahéwu

15. Caseina =]
Lao danbai

16. Colorante alimentare BEHEE
Shiyong sésu

17. Creatina AILER
J1 suan

18. Destrosio A e
Youxuan tang

19. Dosaggio filE=s
Jiliang

20. Effetto coadiuvante HHENER

Fuzhu zuoyong

21. Effetto collaterale RIVEH
Fuzuoyong

22. Estratti vegetali QERYERIEEY
Zhiwu tiqu wu

23. Etichetta PR3
Biaogian

24. Ferro E73
Ti¢
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25.

Fibre alimentari

R 4E

shanshi xianwéi

26. Formulazione ~E
Gongshi

27. Fosforo Tk
Lin

28. Glicogeno B I
Tang yuan

29. Glutammina Ea =i
G an xian'an

30. Idratazione KEVER
Shui hézuo yong

31. Integratore alimentare e
Shanshi blichong ji

32. Isoleucina F2RAR
Yiliang an suan

33. Lattoferrina HABEH
Ru tié danbai

34. Lattosio FLE
Rutang

35. Leucina SRR
Liang an suan

36. Lipidi ii=95
Zhi zhi

37. Macropeptidi ERK
Ju tai
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38. Magnesio S
Méi

39. Maltodestrine L EER R
Maiyatang hu jing

40. Massa muscolare AL &

Jirou liang

41.Macronutrienti

HIRILR
Chang zui yuénsu

42. Melatonina HREE
Tui héi su

43. Micronutrienti MEEFRZR
Weéiliang yingyangsu

44. Minerali 7/

Kuang wuzhi

45. Multivitaminico

HEditER

Fuh¢é wéisheéngsu

46. Olio di pesce i
Yuybéu

47. Omega 3 KK 3
Oumijia

48. Packaging e
Baozhuang

49. Perdita di peso JRAE
Jianféi

50. Piridossina L 1%

Bi duo chin
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51. Potassio i
Jia

52. Probiotici AT
Yishéng jun

53. Proteina E4=15
Danbaizhi

54. Proteine del siero del latte HAEEH
Ru qing danbai

55. Proteine dell’uovo S H R
Jidan danbaizhi

56. Proteine della soia KEEH
Dadou danbai

57. Proteine idrolizzate IKfEH
Shuiji¢ danbai

58. Proteine vegetali HYEH
Zhiwu danbai

59. Proteine in polvere HEH

Danbai fén

60. Salmonella WITRE
Shaménshijun

61. Serotonina MiF=
Xiéqing su

62. Sintesi proteica HHEK

Danbaizhi shengwu héchéng

63.

Sicurezza alimentare

ELErE

Shipin anquan
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64. Sodio B
Na
65. Sostanze allergeniche Y I

Zhi min wuzhi

66. Termogenici

MR %
Zhifang ranshao qi

67. Triptofano

BER
Sé an suan

68. Valina

=N
Xié an suan

69. Valori nutrizionali

EME
Yingyang jiazhi

70. Vitamine

ez

Wéishéngsu
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TERMINE CINESE
1. WER

2. G

3. B-HAIR

4. hR%%

5. T HRITIR
6. {4

7. MR

8. fRMENR IR 1A
9. KE.&HH
10. &K

11. 4%

12. BHE
13. G a4 %
14. #EEIVE
15. BfEH

16. A=

17. 45

18. B W%
19. 44

20. JEJE

21. F&

22. K

23. LR

24 XA BT
25 W R

26. LA &

Bing’an suan

Anjisuan

B-bing an suan

Biaogian

Bixt zhifangsuan
Baozhuang

Bi dud chun

Cu xingxian jisu zuoyong
Dadou danbai

Danbai fén

Danbaizhi

Danbaizhi shengwu héchéng
Fuhé wéishéngsu

Fuzhu zudyong

Fu zuoyong

Gongshi

Gai

Gl an xian'an

Jid

Jidnféi
Jiliang

Ju tai

J1 suan
Jidan danbaizhi
Jing an suan
Jirou liang
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GLOSSARIO CINESE - ITALIANO

TERMINE ITALIANO
Alanina
Aminoacidi
B-alanina

Etichetta

Acidi grassi essenziali
Packaging
Piridossina
Multivitaminico
Proteine della soia
Proteine in polvere
Proteina

Sintesi proteica
Multivitaminico
Effetto coadiuvante
Effetto collaterale
Formulazione
Calcio
Glutammina
Potassio

Perdita di peso
Dosaggio
Macropeptidi
Creatina

Proteine dell’uovo
Arginina

Massa muscolare
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Kang ydnghuaji
Kuang wuzhi
Kafei yin

Kaluli

Liang an suan
Lao danbai

Lin

Maiyatang h jing
Meéi

Na

Oumijia3

Shiyong seésu
Réngodng xiangliao
Rou jidn

Rutang

Ru ti¢ danbai

Ru qing danbai
Shaménshijun
Shanshi bichong ji
shanshi xianwéi
S¢ an suan

Shipin anquan
Shipin tianjiaji
Shui hézuo yong
Shuiji¢ danbai

Tié

Tui héi jisu

Tanshui huahéwu
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Antiossidanti
Minerali
Caffeina
Caloria

Leucina
Caseina

Fosforo
Maltodestrine
Magnesio

Sodio

Omega3
Coloranti alimentari
Aromi artificiali
Carnitina
Lattosio

Lattoferrine

Proteine del siero del latte

Salmonella
Integratori alimentari
Fibre alimentari
Triptofano

Sicurezza alimentare
Additivi alimentari
Idratazione

Proteine idrolizzate
Ferro

Melatonina

Carboidrato



55. % JE

56. fEE T FE
57. i %

58. SR

59. MLiE %

60. ez IR
61. f A TR

62. EFNHE
63. 4 ek

64. £

65. Bt
66. 5t

67. SCHER LR
68. I #AJ5E
69. fHYIE H
70. H P HLY)

Tang yuan
Weéiliang yingyangsu
Wéishengsu

Xié an suan
Xiéqing su
Yiliang an suan
Yishéng jun
Yingyang jiazhi
You xuan tang
Yuyou

Zhi min wuzhi
Zhi zhi

Zh1 lian anjisuan
Zhifang ranshao qi
Zhiwu danbai

Zhiwl tiqi wil
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Glicogeno
Micronutrienti
Vitamine

Valina

Serotonina
Isoleucina

Probiotici

Valori nutrizionali
Destrosio

Olio di pesce
Sostanze allergeniche
Lipidi

Aminoacidi ramificati
Termogenici

Proteine vegetali

Estratti vegetali
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