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COME REAGISCE L’ORGANISMO ALLO STRESS?
>o stress ğ Ƶno stato di tensione Įsica e mentale determinato da faƩori esterni all͛organismo. dali faƩori 

indƵcono l͛instaƵrarsi di Ƶno ͚ s͛tato di allerta͛͛ cŚe predispone il corpo ad aīrontare la caƵsa cŚe determina 

lo stress. Eell͛immediato le risposte aƫvate sono Ƶtili, ma se ƋƵesto stato si protrae nel tempo, le capacită di 

difesa dell͛organismo vengono meno e possono insorgere proďlemi sia di natƵra Įsica cŚe, sopraƩƵƩo, di natƵra 

psicologica. 

Nella risposta allo stress vengono coinvolte:

• la componente simpatica del sistema nervoso aƵtonomo ;SE�Ϳ

• l a͛sse ipotalamo-ipoĮsi-sƵrrene ;,W�Ϳ.

/l sistema nervoso aƵtonomo interviene nel gestire la risposta immediata, se tale condiǌione perdƵra sƵďentra 

rapidamente l a͛ƫvaǌione dell͛asse ipotalamo-ipoĮsi-sƵrrene. 

>͛ ipotalamo secerne l͛ormone di rilascio della corticotropina cŚe stimola l͛ipoĮsi a prodƵrre a sƵa volta l͛ormone 

��d,, il ƋƵale agisce a cascata sƵlle gŚiandole sƵrrenali ;o sƵrreniͿ cŚe rilasciano cortisolo.

Le surrenali sono due piccole ghiandole endocrine di 

forma piramidale, sitƵate ďilateralmente sopra i reni, 

costitƵite per il 90й da Ƶna ǌona corticale esterna cŚe 

secerne ormoni ƋƵali cortisolo, aldosterone e ormoni 

sessƵali e per il 10й da Ƶna ǌona midollare interna cŚe 

produce adrenalina e noradrenalina. 

Oltre allo svilƵppo dei caraƩeri sessƵali, il sƵrrene 

gestisce le principali reaǌioni di adaƩamento allo stress:

• regola il metaďolismo energetico, 

• inŇƵenǌa la reaǌione immƵnitaria dell͛organismo, 

• inŇƵisce sƵgli stati emoǌionali e sƵlla sensaǌione di 

benessere.

Corteccia
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METABOLICI

STRESS Ipotalamo

Ghiandola
SƵrrenale

/poĮsi

Rene

CRF

��d,

�ORd/SO>O

+

+

-

-

-



NOME / NAME

Nome Cognome
DATA / DATE

gg/mm/aaaa

PAG
4

Diagnostica Spire s.r.l.
Sede Operativa - Via Fermi, 63/F 42123 Reggio Emilia

tel: 0522.767130 - fax: 0522.1697377
www.diagnosticaspire.it - info@diagnosticaspire.it

HORMONAL STRESS COMPLETE
ANALISI CORTISOLO E DHEA SALIVARI

PERCHÉ LA SALIVA?
>o stress pƵž essere Įsico, emotivo, psicologico, amďientale, da malaƫe oppƵre dovƵto ad Ƶna comďinaǌione di 

tƵƫ ƋƵesti faƩori e le sƵrrenali rispondono a tƵƫ ƋƵesti tipi di stress nello stesso modo: con Ƶn͛iperprodƵǌione 

di cortisolo. >o streƩo legame fra ƋƵesto ormone e le risposte messe in aƩo per far fronte al ͞pericolo͟ Śanno 

faƩo gƵadagnare al cortisolo il nome di ͞ormone dello stress .͟ /l cortisolo ğ presente in circolo sia in forma liďera, 

ďiologicamente aƫva, cŚe legato a proteine cŚe ne veicolano il trasporto. 

>a sƵa concentraǌione salivare Śa Ƶna ďƵona correlaǌione con la fraǌione ematica liďera ed aƫva. >a saliva si pƵž 

considerare come Ƶn Ƶltra-Įltrato del sangƵe: la ƋƵota di cortisolo non legata a proteine di trasporto passa nella 

saliva per diīƵsione passiva aƩraverso l͛epitelio gŚiandolare.

Eell͛organismo l a͛ǌione del cortisolo viene ďilanciata da Ƶn secondo ormone prodoƩo dalle gŚiandole sƵrrenali: 

il deidroepiandrosterone o DHEA. 

>͛ analisi della saliva permeƩe di ƋƵantiĮcare i livelli ancŚe di ƋƵesto ormone nella sƵa forma aƫva.

/ campioni vengono analiǌǌati mediante cromatograĮa liƋƵida e speƩrometria di massa ;>�-DS/DSͿ. YƵesta 

metodica, altamente sensiďile, permeƩe di ƋƵantiĮcare concentraǌioni estremamente ridoƩe di analita. /l test, 

inoltre, oīre il grande vantaggio della misƵraǌione ormonale tramite campioni di saliva la cƵi raccolta ğ semplice, 

immediata, non invasiva e non caƵsa stress.



NOME / NAME

Nome Cognome
DATA / DATE

gg/mm/aaaa

PAG
5

Diagnostica Spire s.r.l.
Sede Operativa - Via Fermi, 63/F 42123 Reggio Emilia

tel: 0522.767130 - fax: 0522.1697377
www.diagnosticaspire.it - info@diagnosticaspire.it

HORMONAL STRESS COMPLETE
ANALISI CORTISOLO E DHEA SALIVARI

RISULTATI
CORTISOLO SALIVARE

Prelievo delle:
08:00

PRELIEVO
PRIMO MATTINO

(ng/ml)

RANGE DI
NORMALITÀ

VALORE
RILEVATO

2,0 - 10,ϴ x

Prelievo delle:
12:00

PRELIEVO
MATTINO
(ng/ml)

RANGE DI
NORMALITÀ

VALORE
RILEVATO

0,7 - 3,6 x

Prelievo delle:
16:00

PRELIEVO
POMERIGGIO

(ng/ml)

RANGE DI
NORMALITÀ

VALORE
RILEVATO

0,6 - 3,1 x

Prelievo delle:
20:00

PRELIEVO
SERA

(ng/ml)

RANGE DI
NORMALITÀ

VALORE
RILEVATO

0,3 - 3,2 x

DHEA SALIVARE
DONNE

< 40 anni
(ng/ml)

RANGE DI
NORMALITÀ

VALORE
RILEVATO UOMO

< 40 anni
(ng/ml)

RANGE DI
NORMALITÀ

VALORE
RILEVATO

0,10 - 0,69 x 0,12 - 0,75 x

DONNE
> 40 anni
(ng/ml)

RANGE DI
NORMALITÀ

VALORE
RILEVATO UOMO

> 40 anni
(ng/ml)

RANGE DI
NORMALITÀ

VALORE
RILEVATO

0,07 - 0,40 x 0,06 - 0,4ϴ x

DHEA / CORTISOLO
DONNE

< 40 anni
(ng/ml)

RANGE DI
NORMALITÀ

VALORE
RILEVATO UOMO

< 40 anni
(ng/ml)

RANGE DI
NORMALITÀ

VALORE
RILEVATO

0,01 - 0,34 x 0,01 - 0,37 x

DONNE
> 40 anni
(ng/ml)

RANGE DI
NORMALITÀ

VALORE
RILEVATO UOMO

> 40 anni
(ng/ml)

RANGE DI
NORMALITÀ

VALORE
RILEVATO

0,01 - 0,20 x 0,01 - 0,24 x

/ valori oƩenƵti dalla presente analisi devono necessariamente essere valƵtati da Ƶn medico o da Ƶn professionista del seƩore. >͛ Ƶtiliǌǌo di tali 
risƵltati, al Įne di formƵlare Ƶna correƩa valƵtaǌione, deve essere inserito in Ƶn contesto medico cŚe consideri in modo piƶ ampio lo stato di 

salƵte del paǌiente, le sƵe aďitƵdini di vita e l͛eventƵale percorso terapeƵtico in aƩo.

RESPONSABILE TECNICO DI LABORATORIO
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CORTISOLO

/l cortisolo agisce pressocŚĠ sƵ tƵƩe le cellƵle dellΖorganismo: come gli altri ormoni steroidei, essendo fortemente 
liposolƵďile, diīonde facilmente aƩraverso le memďrane cellƵlari legandosi ai receƩori intracellƵlari degli organi 
ďersaglio come cƵore, polmoni e mƵscoli.
EessƵn essere vivente potreďďe sopravvivere senǌa avvalersi degli eīeƫ vitali del cortisolo. Wiccole ondate di 
ƋƵesto ormone svolgono ďeneĮci eīeƫ: stimolano le risposte immƵnitarie ed antinĮammatorie, migliorano 
l͛Ƶmore ed i processi cognitivi, come la capacită di concentraǌione e di memoriǌǌare vissƵti stressanti ;aspeƩo 
cŚe permeƩe Ƶna maggiore rapidită di risposta ƋƵalora si veriĮcŚino nƵovamenteͿ.
Stress prolƵngati, ma ancŚe traƵmi, ansia, depressione, infeǌioni o ipoglicemia possono far aƵmentare 
nell͛organismo la prodƵǌione di cortisolo. Se si veriĮca Ƶna sovrapprodƵǌione di ƋƵesto ormone, nel tempo 
possono insorgere disturbi e problemi di ordine metabolico.
Di ďase il cortisolo Śa Ƶn a͛ǌione cataďolica, cioğ indƵce la degradaǌione di molecole complesse per ridƵrle in 
composti piƶ semplici. /l cortisolo agisce a piƶ livelli:
• a livello epatico: stimola la glƵconeogenesi incrementando la disponiďilită di glƵcosio e contrasta l a͛ǌione 

dell͛insƵlina, per assicƵrare il rifornimento energetico immediato a organi vitali come cƵore e cervello͖
• a livello muscolare: stimola il cataďolismo proteico, cioğ permeƩe la moďiliǌǌaǌione degli aminoacidi nel 

siero rendendoli disponiďili come materia prima per la glƵconeogenesi epatica ;ƋƵesto pƵž indƵrre Ƶna 
ridƵǌione della massa mƵscolare nel lƵngo periodoͿ e stimola la risposta della mƵscolatƵra liscia per favorire 
Ƶn a͛degƵata regolaǌione della pressione sangƵigna͖

• a livello del cuore: aƵmenta la forǌa di contraǌione e la giƩata cardiaca͖
• a livello del tessuto adiposo: incrementa il processo di lipolisi, indƵcendo la moďiliǌǌaǌione degli acidi grassi 

rendendoli disponiďili a Įni energetici͖
• a livello del tessuto osseo e del collagene: diminƵisce la sintesi di collagene e della matrice ossea ;favorisce 

il riassorďimento osseo aƵmentando il rilascio di calcioͿ͖
• a livello renale: aƵmenta la capacită di Įltraǌione͖ 
• a livello sistemico: esercita Ƶn eīeƩo antinĮammatorio, immƵnosoppressivo e antiallergico, ridƵcendo la 

secreǌione di citocŚine ed istamina.
>a concentraǌione di cortisolo nellΖorganismo varia dƵrante le 24 ore segƵendo Ƶn ritmo ΗcircadianoΗ, con 
valori piƶ elevati nelle prime ore del maƫno, Įno ad arrivare ai valori piƶ ďassi intorno alle ore 22-24. YƵesto 
andamento porta il cortisolo ad esercitare le proprie fƵnǌioni vitali nel corso della giornata, ƋƵando maggiore 
ne ğ il ďisogno. SoƩo lo stimolo di pertƵrďaǌioni esterne, si pƵž veriĮcare la perdita della normale ritmicită 
ƋƵotidiana: ƋƵesta alteraǌione costitƵisce Ƶn faƩore di riscŚio. 
�ncŚe lΖaƫvită Įsica pƵž rappresentare per lΖorganismo Ƶn evento stressante, in particolar modo ƵnΖaƫvită 
Įsica eccessiva pƵž indƵrre alteraǌioni nel normale asseƩo ormonale, compromeƩendo lo stato di salƵte ed il 
rendimento sportivo. 
DƵrante lΖaƫvită Įsica i livelli di cortisolo aƵmentano per poi rientrare nella norma in condiǌioni di riposo: in 
ƋƵesto modo lΖorganismo trae ďeneĮcio dagli eīeƫ positivi dell͛ormone. YƵando lΖaƫvită Įsica viene protraƩa 
troppo a lƵngo nel tempo e/o troppo freƋƵentemente, la prodƵǌione di cortisolo aƵmenta, ma con Ƶna tendenǌa 
inversa: ad Ƶn minor livello di cortisolo dƵrante gli allenamenti, corrisponde Ƶna prodƵǌione in eccesso dƵrante 
le fasi di riposo. �iž signiĮca cŚe lo stato di stress cƵi ğ soƩoposto lΖorganismo si croniciǌǌa, con consegƵenǌe 
negative, ƋƵali ad esempio stancŚeǌǌa, aƵmento di peso, depressione e scarse prestaǌioni.



NOME / NAME

Nome Cognome
DATA / DATE

gg/mm/aaaa

PAG
7

Diagnostica Spire s.r.l.
Sede Operativa - Via Fermi, 63/F 42123 Reggio Emilia

tel: 0522.767130 - fax: 0522.1697377
www.diagnosticaspire.it - info@diagnosticaspire.it

HORMONAL STRESS COMPLETE
ANALISI CORTISOLO E DHEA SALIVARI

DHEA

/l D,E�, o deidroepiandrosterone, ğ considerato il capostipite degli ormoni steroidei ed ğ prodoƩo dalla 

corteccia delle gŚiandole sƵrrenali. /l D,E� ğ Ƶno dei precƵrsori degli ormoni sessƵali sia mascŚili ;androgeniͿ 

cŚe femminili ;estrogeniͿ. Semďra essere coinvolto in nƵmerose fƵnǌioni ďiologicŚe tra le ƋƵali la regolaǌione e 

la stimolaǌione delle fƵnǌioni sessƵali e la prodƵǌione di mielina ;la gƵaina cŚe avvolge i nerviͿ. /l D,E� svolge 

ancŚe Ƶn rƵolo nel metaďolismo proteico, glƵcidico e lipidico, consente Ƶn correƩo mantenimento del troĮsmo 

osseo, contriďƵisce alla regolaǌione della pressione arteriosa e della fƵnǌione immƵnitaria. 

dra gli eīeƫ positivi del D,E�, ƋƵindi, rientrano l a͛Ƶmento del vigore e del metaďolismo ďasale, la ridƵǌione 

delle masse adipose, il raīorǌamento del sistema immƵnitario, la stimolaǌione delle fƵnǌioni neƵrologicŚe e la 

ridƵǌione del riscŚio di osteoporosi.

SicƵramente alla ďase di varie fƵnǌioni svolte dal D,E� vi ğ la capacită di disciplinare l a͛ǌione del cortisolo, 

inŇƵenǌandone la prodƵǌione ed antagoniǌǌandone gli eīeƫ negativi, in particolar modo sƵl sistema nervoso 

ed immunitario.

Dentre il cortisolo svolge aǌione cataďolica, il D,E� Śa fƵnǌioni di tipo anaďolico: potenǌia, infaƫ, gli eīeƫ 

proenergetici, antinĮammatori ed antistress del cortisolo, ostacolandone le aǌioni negative, consegƵenǌa 

dell͛eccessivo cataďolismo ;ƋƵali perdita di massa ossea e mƵscolare ed inveccŚiamento della pelleͿ.

,a Ƶn proprio ritmo circadiano meno evidente e deĮnito di ƋƵello del cortisolo. >a maggior parte del D,E� 

circolante si trova nella forma solforata ;D,E�-SͿ, cŚe costitƵisce Ƶna riserva rapidamente disponiďile della 

forma aƫva. D,E� e D,E�-S possono trasformarsi reciprocamente nell͛Ƶna o nell a͛ltra forma aƩraverso l a͛ǌione 

di dƵe speciĮci enǌimi.

>a ƋƵantită di D,E� presente nellΖorganismo Ƶmano ğ fondamentalmente correlaďile allΖetă: dopo Ƶn primo 

signiĮcativo calo nel primo ƋƵinƋƵennio di vita, i livelli plasmatici di D,E� aƵmentano raggiƵngendo lΖapice verso 

i 25 anni. SƵccessivamente si assiste ad Ƶna progressiva diminƵǌione della concentraǌione nellΖorganismo. dale 

diminƵǌione diventa sempre piƶ rapida a partire dai 40 anni. Verso i 70 - ϴ0 anni i livelli di D,E� sono solo il 10-

20й rispeƩo al picco giovanile. 
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RAPPORTO DHEA/CORTISOLO

Eormalmente, nelle sitƵaǌioni di stress, le sƵrrenali si aƫvano ed aƵmenta il livello di cortisolo e D,E� per 

consentire all͛organismo di reagire͖ se la condiǌione di stress si protrae il cortisolo rimane elevato, mentre il D,E� 

tende a calare. /l corpo impiega pregnenolone per prodƵrre cortisolo, tƵƩavia, considerando cŚe il pregnenolone 

ğ ancŚe il precƵrsore del D,E�, ne deriva Ƶno sƋƵiliďrio nel rapporto fra D,E� e cortisolo. /n condiǌioni estreme 

si veriĮca Ƶna fase di esaƵrimento, ovvero le sƵrrenali non Śanno piƶ la capacită di rispondere e adaƩarsi allo 

stato di stress: a ƋƵesto pƵnto i livelli di cortisolo e di D,E� calano. /l calo dei livelli di cortisolo ğ correlato ancŚe 

ad Ƶn adegƵamento delle sƵrrenali in segƵito ad Ƶn meccanismo di feedďacŬ negativo da parte del cervello cŚe 

ďilancia la prodƵǌione di cortisolo per limitarne l a͛ǌione dannosa. 

/l calo dei livelli di cortisolo si pƵž manifestare aƩraverso varie proďlematicŚe, come ipoglicemia, stancŚeǌǌa, 

dolori articolari, aƵmento del tempo di recƵpero da malaƫe o ferite, proďlemi di memoria, apatia o tendenǌa 

alla depressione. 

�l contrario, Ƶna dominanǌa del cortisolo rispeƩo al D,E� favorisce lΖinsorgenǌa di molte patologie, ƋƵali 

osteoporosi, iperglicemia, possiďilită di svilƵppare insƵlino-resistenǌa, depressione, distƵrďi dellΖƵmore, perdita 

di memoria, eccessivo calo ponderale o accƵmƵlo di grasso addominale, ipertensione ed aƵmentata incidenǌa 

di patologie cardiovascolari.

Wer cŚi pratica aƫvită sportiva, il rapporto D,E�/cortisolo risƵlta essere Ƶn Ƶtile indicatore, in ƋƵanto l͛eccesso 

di cortisolo e lo sďilanciamento del rapporto pƵž evidenǌiare Ƶna condiǌione di overtraining e di cataďolismo 

muscolare.

>Ζanalisi dei livelli salivari del cortisolo in ƋƵaƩro diversi momenti della giornata, del D,E�, noncŚĠ la loro 

comparaǌione permeƩe, ƋƵindi, di evidenǌiare importanti valƵtaǌioni sƵllΖaƫvită della corteccia sƵrrenalica e 

sƵlla capacită dell͛organismo di reagire allo stress. YƵesto rapporto pƵž rivelarsi ancŚe Ƶn valido strƵmento per 

monitorare il progredire dellΖinveccŚiamento dellΖorganismo. Se consideriamo, infaƫ, la tendenǌa inversa col 

progredire degli anni o in segƵito a stress severo, per cƵi il cortisolo tende a rimanere costante o ad aƵmentare, 

mentre il D,E� cala progressivamente, il rapporto tra fƵnǌioni anaďolicŚe e cataďolicŚe dellΖorganismo tende 

progressivamente a spostarsi verso Ƶna spiccata aǌione cataďolica.
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CONSIGLI
hno stile di vita sano incide positivamente sƵll͛eƋƵiliďrio metaďolico-ormonale: alcƵne aďitƵdini ƋƵotidiane 
possono, infaƫ, avere ripercƵssioni sƵl normale ciclo di prodƵǌione di D,E� e cortisolo. �aīeina, alcool o 
nicotina Śanno, ad esempio, aǌione stimolante sƵlle sƵrrenali.
Warticolare aƩenǌione va posta alla ƋƵalită del sonno ed alla sua durata: è importante avere un sonno regolare e 
riposare Ƶn nƵmero sƵĸciente di ore. Occorre ricordare cŚe le lƵci ďlƵ emesse dai dispositivi eleƩronici Ƶtiliǌǌati 
prima di coricarsi possono ritardare la prodƵǌione di melatonina, ritardando la fase di addormentamento ed 
alterando il ciclo sonno-veglia. �ncŚe la correƩa alternanǌa lƵce e ďƵio Śa Ƶna notevole incidenǌa. Dopo l a͛ssenǌa 
di lƵce delle ore noƩƵrne, la stimolaǌione lƵminosa delle prime ore del maƫno aƫva receƩori cŚe indƵcono la 
prodƵǌione di cortisolo, ridƵcendo la prodƵǌione di melatonina.  
Va posta aƩenǌione ancŚe all͛alimentazione. >͛eccesso di alimenti ad alto indice glicemico nella dieta pƵž inŇƵire 
sƵl rilascio di cortisolo, per ƋƵesto motivo ğ molto importante arriccŚire la propria alimentaǌione aƵmentando 
il consƵmo di verdƵre, alimenti integrali e legƵmi ;per regolare la glicemia e contenere la secreǌione di insƵlinaͿ.
dƵƫ i faƩori cŚe aƫvano l a͛sse ipotalamo-ipoĮsi-sƵrrene ;,W�Ϳ sono associati ad Ƶn aƵmento della prodƵǌione 
di mediatori dell͛inĮammaǌione. >a maggior parte di ƋƵesti mediatori deriva dall͛acido aracŚidonico e dagli acidi 
grassi omega-6. /l giƵsto apporto nƵtriǌionale di omega-3 permeƩe di regolare la sitƵaǌione inĮammatoria di 
base.
Occorre evitare diete drasticŚe, iperproteicŚe o fortemente ipoglicidicŚe. Weriodi di digiƵno prolƵngato, oltre 
alle aďitƵdini alimentari scorreƩe, stimolano la prodƵǌione di cortisolo, in ƋƵanto determinano nell͛organismo 
condiǌioni di ipoglicemia: per ƋƵesto motivo ğ sconsigliato saltare la colaǌione o i pasti principali.
>a detossiĮcaǌione del cortisolo si veriĮca nel fegato aƩraverso speciĮcŚe vie metaďolicŚe, in sitƵaǌioni di stress 
pƵž essere Ƶtile implementare la dieta con ƋƵei nƵtrienti cŚe intervengono in ƋƵesti processi, come lo ǌinco, 
l a͛cido folico, la vitamina �12, la �5 e la �6.
>e vitamine del grƵppo � sono importanti ancŚe percŚĠ sono coinvolte nella sintesi della serotonina, il 
neƵrotrasmeƫtore del ͞ďenessere͟ cŚe migliora il tono dell͛Ƶmore alleviando la sensaǌione di stress. 
/l rapporto sodio/potassio Śa Ƶn peso rilevante nella prodƵǌione di steroidi da parte delle gŚiandole sƵrrenali. 
Spesso la dieta ğ eccessivamente ricca di sodio a scapito di potassio e magnesio e ƋƵesto stimola eccessivamente 
il surrene. 
>e gŚiandole sƵrrenali per prodƵrre i propri ormoni necessitano di nƵmerosi precƵrsori vitaminico-minerali, non 
solo vitamine del grƵppo �, potassio, magnesio e ǌinco, ma ancŚe ferro e vitamina � sono Ƶtili per regolamentare 
il processo di adaƩamento allo stress.
Esistono poi sostanǌe deĮnite adaƩogene in grado di inŇƵenǌare la risposta dell͛organismo nell a͛īrontare le 
sitƵaǌione di stress Įsico e mentale come l͛estraƩo di liƋƵeriǌia, il ginseng o l͛eleƵterococco. 
�isogna ricordare, tƵƩavia, cŚe traƩandosi di Ƶn eƋƵiliďrio di tipo ormonale resta fondamentale il riscontro 
medico per gestire correƩamente Ƶn͛eventƵale integraǌione: il risƵltato del test deve essere valƵtato nel ƋƵadro 
piƶ ampio delle condiǌioni di vita e di salƵte del paǌiente. 
/ principali faƩori cŚe indƵcono rilascio di cortisolo e Ƶn a͛lteraǌione del sƵo rapporto con il D,E� sono streƩamente 
legate a sitƵaǌioni di stress intenso, ansia, preoccƵpaǌioni e tensioni: occorre ƋƵindi dedicare tempo non solo al 
riposo, ma ancŚe allo svago. Sono stati compiƵti stƵdi sƵgli eīeƫ positivi esercitati in tal senso ad esempio dalla 
mƵsica, dalla meditaǌione, persino dalla semplice risata. hno stimolo positivo deriva ancŚe dall͛esercizio fisico 
moderato come Ƶna camminata di 30 minƵti al giorno.
Se si pratica aƫvită sportiva intensa o a livelli agonistici, occorre programmare correƫ tempi di recƵpero ed Ƶna 
correƩa alimentaǌione ;ďilanciata in carďoidrati e proteineͿ.
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