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| mitocondri sono le centrali energetiche delle cellule e partecipano alla
regolazione di numerosi processi metabolici essenziali per la vita.

Producono il 90% dell'energia utilizzata dallintero organismo per |l
mantenimento di tutte le funzioni vitali

D Attivita muscolare g

B Assorbimento, trasformazione
e trasporto dei nutrienti

B Mantenimento della temperatura
corporea

B Sintesi di nuove cellule e tessuti

D Attivita immunitaria

B Funzioni mentali ed attivita
neuronale

B Produzione e smaltimento
di ormoni e neurotrasmettitori

B Smaltimento dei diversi
prodotti di scarto
dell’organismo
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Tuttavia, nonostante la loro funzione sia importante per la vita e per
Il mantenimento della salute, diversi fattori possono alterare il loro
equilibrio

Carenze di vitamine, minerali,
aminoacidi e sostanze antiossidanti

Inflammazione cronica di basso grado
Eccesso di ossidazione

Farmaci

Alterazioni del microbiota

Elevati livelli di ormoni dello stress
Eccesso di insulina

Alterazione dei ritmi circadiani

Errori alimentari
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La stimolazione dei mitocondri (il miglioramento della loro funzione
ed efficienza) e la biogenesi (la creazione di nuovi mitocondri) sono
importanti per aumentare I'energia, per promuovere la longevita e le
diverse funzioni metaboliche e puo essere ottenuta in 5 step

Stimolazione fisica (attivita fisica e movimento)
Alimentazione mirata
Riduzione dei fattori di stress

Miglioramento dello stile di vita
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Integratori nutraceutici



http://www.giorgiocrucitti.it

Dr. Giorgio Crucitti Q ')|

Soluzioni Mediche Integrate

MOUAZIONEEISICA

= ALLENAMENTO AEROBICO (CARDIO)
Attivita fisica come la corsa, il nuoto, la bici e la camminata veloce
attivano la biogenesi mitocondriale.

Affinche l'allenamento aerobico possa essere efficace e necessario
che venga effettuato per almeno 30-60 min, 3-5 volte a settimana
e con un'intensita medio-bassa (65-75% della frequenza cardiaca
max).

* ALLENAMENTO HIIT

(HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING)
Si tratta di un tipo di allenamento a picchi di intensita, ciog, periodi
di attivita ad alta intensita per 30 - 60 sec. seguite da un recupero
di 30 - 120 sec. per un totale di 15-20 minuti.

Aumenta la funzione mitocondriale e la capacita ossidativa.

« ALLENAMENTO DI RESISTENZA (PESI)
Stimola la biogenesi mitocondriale ¢ migliora la sensibilita
insulinica.



http://www.giorgiocrucitti.it

ALTM

Dr. Giorgio Crucitti Q ')|

Soluzioni Mediche Integrate

ENTAZIONEMIRATA

Il cibo e diversi nutrienti sono molto importanti per il miglioramento
della funzione mitocondriale.

= | nutrienti piu importanti sono

Coenzima Q10 (ubichinone) (si trova nel tonno, salmone,
sgombro, fegato, cereali integrali, spinaci, broccoli, noci,
arachidi, legumi e latticini)

Acido lipoico (Alimenti come carne rossa, patate, pomodori,
verdure verdi e crusca di riso).

Carnitina (si trova in avocado, carni rosse, fegato, salmone o
merluzzo)

Magnesio

Vitamine del gruppo B (B1, B2, B3, B5, B12)

Resveratrolo e Pterostilbene (presenti in bacche specifiche,
uva, vino, arachidi, pistacchi, cacao e cioccolato fondente,
Curcumina, EGCG (te verde)

= Il digiuno intermittente, cioe assenza di assunzione di cibi per
16 ore al giorno € molto utile perché stimola la rigenerazione dei
mitocondri e l'eliminazione di quelli vecchi.

= Riduzione dei fattori di stress

Nell'ottica del miglioramento della funzione mitocondriale &
importante anche seguire uno stile di vita che rispetti i normali ritmi
circadiani

Sonno regolare
Alimentazione circadiana
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= CoQ10 / Ubiquinolo

= PQQ (Pirrolochinolina chinone)

= NAD+ precursori (nicotinamide riboside, NMN)
= Omega-3 (EPA/DHA)

= Acido alfa-lipoico

= Creatina (meglio se assunta durante l'esercizio fisico)
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