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OSA SONO LE PROTEINE

Le proteine sono macromolecole biologiche fondamentali
per la vita, presenti in ogni cellula del nostro organismo.

Chimicamente parlando, sono polimeri costituiti da unita
ripetitive chiamate aminoacidi.

Ogni proteina ha una sequenza unica di aminoacidi che
ne determina la forma tridimensionale e, di conseguenza,
la funzione biologica.




%CHIMICA DELLE PROTEINE

Le proteine contengono sempre questi elementi chimici: a carbon
e Carbonio (C) — la spina dorsale della struttura
 [drogeno (H) — presente in ogni gruppo funzionale
e Ossigeno (O) — nei gruppi carbossilici e ammidici
o Azoto (N) — elemento distintivo rispetto a grassi e zuccheri
e Zolto (§) — in alcuni aminoacidi come cisteina e metionina

E proprio lazoto a rendere le proteine uniche tra i
macronutrienti: grassi e carboidrati non lo contengono!
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LI AMINOACIDI: I MATTONI DELLE PROTEINE

a carbon
Ogni singolo aminoacido ,ha una struttura fissa:

e Un atomo di Carbonio centrale ().

e Un Gruppo Amminico (-NH2) di natura basica

e Un Gruppo Carbossilico (-COOH) di natura acida

e Una Catena Laterale (R): la parte variabile che
determina le proprieta chimiche uniche di ciascun
aminoacido
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OME NASCONO LE CATENE: IL LEGAME

PEPTIDICO

Gli aminoacidi si uniscono attraverso una reazione biochimica
precisa che avviene all'interno dei ribosomi durante la sintesi
proteica:
1.1I gruppo carbossilico di un aminoacido si lega al gruppo
amminico di quello successivo.
2.Durante 'unione viene eliminata una molecola dacqua (H20).
e Una catena corta si chiama peptide;
e Se supera 1 50 aminoacidi strutturati diventa una vera e propria
proteina.
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LI AMINOACIDI: I MATTONI DELLE PROTEINE

Aminoacidi Essenziali (9)

Non possono essere sintetizzati dallorganismo e
devono essere assunti con la dieta.

Aminoacidi Non Essenziali (11)
Lorganismo ¢ in grado di sintetizzarli
autonomamente a partire da altri composti.

Aminoacidi Condizionatamente Essenziali

In condizioni normali vengono prodotti dal corpo, ma in
situazioni di stress, malattia o intensa attivita fisica la
richiesta supera la capacita di sintesi.



FUNZIONI E IMPORTANZA BIOLOGICA

Le proteine sono macromolecole organiche costituite da catene di amminoacidi legati
tra loro tramite legami.
Rappresentano uno dei principali costituenti delle cellule e dei tessuti.
Svolgono un ruolo fondamentale nel garantire: _ \ _
o la struttura delle cellule Gruppa amminica \ Gruema
e il corretto funzionamento dei processi metabolici l e
o la regolazione delle attivita biologiche Legame pesidicn

Principali funzioni
 Catalitica: gli enzimi accelerano le reazioni chimiche essenziali
e Strutturale: contribuiscono alla formazione di tessuti (collagene, cheratina)

Helerminalp ——eeeeeeeeeee P C-lBTMinale

e Trasporto: trasportano molecole e ioni (es. emoglobina per lossigeno)



FUNZIONI BIOLOGICHE DELLE PROTEINE

Funzioni principali
Difesa immunitaria

« Gli anticorpi riconoscono e neutralizzano agenti patogeni ANTIGENS
Regolazione e segnalazione |
« Ormoni proteici (come I'insulina) e recettori controllano Kotibpis o3
numerosi processi fisiologici
Movimento
« Proteine contrattili (actina e miosina) permettono la y ' " —

contrazione muscolare
Riserva energetica (secondaria)
« In condizioni di carenza energetica, le proteine possono
essere utilizzate come fonte di energia

Pathogen
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~~~~e Different antigen




IL RUOLO DELLE PROTEINE NELLO SPORT

Funzioni nello sport
Riparazione muscolare
« Favoriscono la rigenerazione delle fibre danneggiate
Sviluppo della massa muscolare
o Stimolano la sintesi proteica e la crescita dei
muscoli
Recupero fisiologico
e Contribuiscono a ridurre i tempi di recupero dopo
lo storzo
Mantenimento della massa magra
o Importanti anche nelle discipline di resistenza




Quando consumare le proteine

e Distribuite nella giornata: L'ideale € assumere 20-35g di proteine
ogni 3-4 ore per mantenere costante la sintesi muscolare

e Inforno all'allenamento : Mangiare proteine di qualita entro 1-2 ore
prima o dopo l'allenamento

e Prima di dormire: Consumare una piccola dose proteica prima di
andare a letto puo aiutare il recupero muscolare durante la notte




Esempio di pasto per un atleta

Un piatto unico, bilanciato e perfetto per il recupero:
e Proteine (Crescita): 1509 di petto di pollo (o filetto di
salmone / 150g di tofu).

e Carboidrati (

—nergiq): 90g di riso basmati o riso venere.

o Vitamine e Grassi (Supporto). Un'abbondante porzione di
broccoli al vapore conditi con un cucchiaio di olio
extravergine d'oliva.




GRAZIE PER
LATTENZIONE
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