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La finestra anabolica:
teoria alla base e applicazioni pratiche

Della finestra anabolica si parla so-
vente in tutte le discipline sportive
ma, in alcuni ambiti specifici del
fitness e tra questi il bodybuilding,
diviene una sorta di vero talismano,
elemento cui si fanno dipendere iri-
sultati in modo talvolta spropositato
se non del tutto errato.

Occorre iniziare col dire che si fa co-
munemente riferimento alla finestra
anabolica come quella fase che
segue lallenamento o la gara, in cui
I'alimentazione supporta l'organismo
nel processo di ripristino delle scor-
te del glicogeno muscolare e nella
risintesi delle proteine muscolari
(Angelini, 2020).

Nel corso dellattivita fisica, soprat-
tutto di medio e alto livello in termini
diintensitd, si verificano una serie di
processi di natura biochimica e or-
monale che consentono il fisiologico
sostenimento del lavoro muscolare,
ponendo le basi per i successivi pro-
cessi di recupero e supercompen-
sazione. Solo per citare una piccola
parte degli elementi correlati, occor-
re considerare Iimpiego piu 0 meno
marcato delle scorte di glicogeno
muscolare (mediamente presente in
misura pari 260/500 grammi totali),
reso disponibile anche grazie al ruo-
lo delle catecolamine e del glucago-
ne che, a seconda del tipo di stimolo
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glycogen.

motorio, possono favorire anche il
processo di ossidazione degli acidi
grassi. Una conseguenza diretta del
lavoro muscolare & il danno tissu-
tale e la cascata di reazioni che ne
conseguono, dallincremento dello
stress ossidativo allinnesco delle
citochine proinfiammatorie, sino alla
modulazione ormonale capace di
stimolare in via successiva i proces-
si di adattamento che, allinterno di
una corretta programmazione delle
fasi dilavoro e recupero, portano
alla condizione meglio nota (e gia
citata) di supercompensazione.
Processo che, tra l'altro, pur impie-
gato per descrivere un adattamento
post-workout capace di determina-
re un progressivo miglioramento del-
la performance generale, individua
nello specifico anche lincremento
delle scorte di glicogeno muscolare
che, in un soggetto allenato, puo
raddoppiare in termini quantitativi.



Non ultimo, la fase che segue al-
lenamenti intensi, € caratterizzata
dal’EPOC (Excess Postexercise Oxy-
gen Consumption), 0ssia la quota di
0SSigeno aggiuntiva utilizzata sino

a 24h dalla conclusione del lavoro,

e correlata a ulteriore modulazione
armonale e richiesta energetica.

E quindi inevitabile e corretto chie-
dersi se I'alimentazione possa avere
un ruolo all'interno di questi processi
g, soprattutto, se il timing di assun-
zione possa ulteriormente migliorarli.
La comune pratica viene semplifi-
cata col concetto che, alimentarsi
entro i primi 30 minuti dalla conclu-
sione dell'allenamento, sia la strada
maestra per fornire uno stimolo
anabolico ottimale.

UNA BREVE INTRODUZIONE
ALLA LETTERATURA SCIENTIFICA
DI RIFERIMENTO

Sebbene in quasi tutti i settori del
fitness Ie idee e convinzioni Siano
costantemente bersagliate da
differenti pareri e punti di vista, la
rassicurazione offerta dal concet-
to di finestra anabolica sembra
tra i pochi a trovare unanime
consenso e refrattarieta alla sua
messa in discussione. Tuttavia se
ci si sposta all’analisi della letter-
atura scientifica si potra notare
che alcuni autori smentiscono

la capacita di un introito protei-
Co post-workout di migliorare le
performance di forza o ipertrofia,
confermando invece che 'ele-
mento determinante sia la quota
totale introdotta quotidianamente
(Schoenfeld, et. al,, 2013). Questo
non sarebbe solo in disaccordo
con le comuni abitudini ma, inun
primo momento, potrebbe appa-
rire contraddittorio con i riscontri
oggettivi per i qualiil processo

di sintesi proteica e in effetti in-
crementato nelle ore successive
all'allenamento, dal 50%%o nelle 4h
seguenti, sino a circa il 100%o nel-
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le successive 24 ore (McDougall,
et al, 1995), sebbene -come in-
tuibile- quest’ultimo dato tender-
ebbe a dilatare i famosi 30 minuti
della pratica comune, con un
arco temporale significativamente
maggiore.

Lintento del pasto, o piu frequen-
temente dell’'uso di un integra-
tore nelle fasi immediatamente
successive I'allenamento, risiede
anche nel tentativo di influenzare
l'‘assetto ormonale, provocando
un incremento nel picco insulinico
per sfruttarne sia l'effetto anabol-
ico, sia il contrasto al processo
catabolico che puo estendersi
anche molto oltre il termine dell’al-
lenamento, come |o stesso ciclo
della alanina-glucasio eviden-
ziano in modo significativo (Mc
Ardle, et al, 1996).

Ma ancora una volta quando si
leggono i dati della letteratura
scientifica, emerge che il van-
taggio del pasto post-workout

e stato misurato in termini di
risposta insulinica su soggetti di
medio alto livello, dopo allena-
menti particolarmente intensi,
avviati in condizioni di relativo e
protratto digiuno pre-allenamento.
Condizione assolutamente non
abituale, se non del tutto astratta,
Presso i consumatori di un pasto
alinterno dell'arco temporale
riconducibile alla finestra ana-
bolica, che normalmente oltre a
non allenarsi a digiuno, sono soliti
utilizzare sia un preworkout che,
non di rado, perfino un intrawor-
kout.

Un comune pasto solido, cor-
rettamente bilanciato in termini

di nutrienti, & capace di tenere
elevatiilivelli diinsulina anche
per diverse ore, riuscendo perfet-
tamente a bilanciare il rischio ca-
tabolismo indotto da bassi livelli
diinsulina. Perfino lintegrazione
pre-workout con 6 g di EAA ha
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mantenuto il livello ematico di
aminoacidi elevato, ed aumentato
del 13090, per 2 ore dopo la con-
clusione dell'allenamento (Gibala,
2001).

Allo stesso modo I'ingestione di
proteine del siero del latte in misu-
ra pari a 45 g ha fatto registrare
livelli insulinici elevati per oltre 2
ore dal raggiungimento del picco
e un contestuale incremento degli
aminoacidi circolanti (Power, et
al, 2009).

Si potrebbe essere portati a rite-
nere tout court che la finestra
anabolica, o perlomeno i capisal-
di su cui fonda, debba o possa
semplicemente essere spostata
dal momento successivo lalle-
namento ad uno che lo precede,
e non sarebbe una deduzione
lontana dalla realtd. Ma in amb-
ito sportivo e nutrizionale ogni
semplice conclusione risulta fal-
lace. Occorre considerare allatto
pratico che il processo digestivo
potrebbe da solo compromettere
I'allenamento, pertanto il fatto che
in termini di risposte le due situ-
azioni paiano per alcuni aspetti
sovrapponibili, non implica che
possano essere fra loro struttur-
ate in modo alternativo.
Occorrerebbe pertanto differen-
zZiare cosa si ritiene diintrodurre
nell’eventuale fase post-workout
denominata “finestra anabolica”,
applicando un distinguo perlom-
eno tra proteine e carboidrati, e
valutando nel merito del tipo di
allenamento (intensita e durata) e
degli obiettivi specifici del singolo.

L'USO DEI CARBOIDRATI
NEL POST-WORKOUT

L'introduzione di carboidrati nel
corso della finestra anabolica
ha una importanza di rilevo per
tutti gli atleti di endurance o che
si sottopongono ad allenamenti
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intensi in modo frequente, per
esempio tuttii giorni o perfino
con sessioni multiple nel corso
della giornata. In questo caso
introdurre una fonte glucidica e
un valido supporto per il migliora-
mento dei processi di recupero,
per ridurre la risposta in termini

di cortisolo e perfino evitare una
condizione diimmunodepres-
sione (lvy, et al, 2004). In questa
fase i carboidrati, e in particolare
quelli a elevato indice glicemico
(Burke , et al,, 2004), sostengono
un piu rapido processo di risintesi
del glicogeno muscolare. Questo
lascia intendere che la scelta
pUO vertere sia verso integratori
specifici, che verso alimenti che
possiedano una buona densita
calorica e una scarsa presenza di
fibre. Si potra tornare a utilizzare

carboidrati complessi nelle ore
successive 0 in ogni caso in mo-
menti differenti.

E nellimminenza della fase con-
clusiva del lavoro che i processi
fisiologici che governano la risint-
esi del glicogeno sono ai massimi
livelli, si assiste ad esempio a
una maggiore espressione del
glicogeno sintasi (I'enzima che si
incarica di sintetizzare glicogeno
a partire dal glucosio). Vi € una
attivazione del’AMPK che, tra le
varie funzioni, € implicata sia nello
stimolo alla biosintesi del GLUT-4
(il trasportatore piu noto per il glu-
C0Sio, espresso sulla membrana
delle cellule muscolari) che nella
captazione del glucosio. Durante
Iattivita fisica si altera il rapporto
ATP/AMP favorendo l'attivazione
delllenzima AMPK in maniera
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dipendente allintensita del lavoro
svolto (Marcinko, et al,, 2014).

La sua attivazione determina
(tra l'altro] la traslocazione dei
recettori GLUT-4 sulla superficie
di membrana permettendo una
maggiore sensibilita insulinica

e una aumentata capacita d‘in-
gresso del glucosio nel muscolo.
Negli atleti con sessioni allenanti
intervallate da pause inferiori
alle 8 ore, sfruttare I'imminente
frazione temporale a ridosso della
conclusione di una seduta (mas-
simo entro un‘ora); sitraduce in
un miglioramento diretto delle
capacita di recupero (Burke , et
al, 2004); al contrario pause piu
lunghe prima di inserire prodotti
glucidici hanno effetti limitati (Ivy,
et al, 1988).

RECETTORE GLUT4
SHUTTERTOCK/ALILA MEDICAL

||@||

SE|ENZIA?
movimento



Quanto sopra quindi vale per
atleti di livello medio-alto im-
pegnati quotidianamente o con
sessioni multiple, la necessita di
integrazione glucidica diventa
gradualmente differente man
mano che si approccia con fre-
guenze allenanti differenti, ma
anche col tipo di disciplina e con
la sua effettiva richiesta glucid-
ica e, non ultimo, perfino con

lo composizione corporea del
soggetto poiche, a parita di peso,
uNna composizione corporea con
meno presenza di adipe, tendera
a richiedere una quota di car-
boidrati superiore rispetto a Sog-
getti con una maggiore presenza
di adipe. Pertanto i parametri da
considerare sono molteplici.

Tuttavia riferendosi generica-
mente a chi € impegnato in
allenamenti di forza o ipertrofia,
appare evidente che I'impiego del
glicogeno muscolare e del tutto
marginale rispetto ad allenamenti
diresistenza, pertanto la neces-
sita diintrodurre carboidrati nel
corso della finestra anabolica

ha un significato e una urgenza
totalmente differenti. Si puo tran-
quillamente contare sui normali
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pasti glucidici, anche e soprat-
tutto a base di carboidrati com-
plessi, capaci di garantire l'ido-
Neo recupero g, all'interno di un
normale regime dietetico (quindi
non in condizioni ipocaloriche o di
lunghi digiuni che precedono lal-
lenamento), in grado di sostenere
anche il rischio catabolismo post
allenamento.

Pur con gli evidenti limiti gia in-
dicati che sitraducono con la
raccomandazione di non alimen-
tarsi nellimmediatezza dell’alle-
namento, e altrettanto da ribadire
che la comune alimentazione puo
far permanere i livelli insulinici
anche a distanza di 4-5 ore dalla
conclusione di un pasto (Capaldo,
et al,, 1999), condizione assoluta-
mente normale e verosimile nella
maggior parte dei soggetti dediti
allallenamento.

Il discorso diventa nuovamente
differente all'interno di un regime
ipocalorico e allenamenti impeg-
nativi, 0 sostenuti dopo un lungo
digiuno, nel qual caso la presenza
di carboidrati nel preworkout piu
che nel postworkout, puo con-
trastare I'impiego delle strutture
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muscolari a scopo energetico
(catabolismo).

Mentre nella fase successiva,

Ma non necessariamente nella
sua immediatezza, sara possibile
fornire sia le proteine necessarie
alla risintesi, sia introdurre con
maggior margine di sicurezza car-
boidrati complessi. Per margine

di sicurezza si fa riferimento ad
una maggiore propensione del
muscolo a introiettare glucosio
avviandolo allo stoccaggio sotto-
forma di glicogeno - migliorata in-
sulino-sensibilita (Reichkendler, et
al, 2013)-, piuttosto che rendere i
carboidrati disponibili per i deposi-
ti adiposi -elemento in ogni caso
reso piu difficoltoso in questa fase
anche da una serie di altri proces-
si (Folch, et al,, 2001] -.

In estrema sintesi quindi, I'in-
troduzione di carboidrati con
tempestivita al termine dell'alle-
namento & consigliabile esclusi-
vamente ad atleti di endurance
impegnati in allenamenti significa-
tivi per intensita e frequenza. Per
quanto attiene le discipline con
sovraccarichi, la presenza nel
preworkout e significativamente
piU importante.

REGOLAZIONE
DEL GLICOGENO
SHUTTERTOCK/EMIR KAAN
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L'USO DELLE PROTEINE
NEL POST-WORKOUT

Prima ancora diintrodurre maggiori
elementi di approfondimento, & utile
segnalare che anche le proteine
favoriscono una risposta insulini-
ca. Questo, al netto dell'eventuale
necessita di introdurre carboidrati,
risponde alle specifiche esigen-

ze diinnalzare i livelli ormonali

nel postworkout per sfruttarne i
vantaggi noti e, tra questi, quelli di
contrasto al catabolismo. In parti-
colare le proteine del siero del latte,
e gli alimenti che ne sono ricchi
(Holt, et al,, 1997), cosi come la

presenza dei cosiddetti aminoac-
idi insulinogenici (arginina, fenila-
lanina, isoleucing, leucing, lisina,
valing, glicina), incidono in modo
significativo sui livelli di questo
ormone.

Fatta questa precisazione, oc-
corre tener presente che anche
ipotizzando introduzione di fonti
proteiche altamente digeribili
(sottoforma di integratore), il tem-
po dilatenza tra la digestione e la
disponibilita a livello ematico sara
in ogni caso nell’ordine di qualche
ora. E verosimile pertanto che
anche per quanto attiene le pro-

teine, I'innalzamento del pool ami-
nodacidico nel preworkout possa
consentire di sfruttarle al meglio
per le esigenze dirisintesi pro-
teica al termine dell'allenamento.
Questo lascia intendere che il dis-
corso non e totalmente dissimile
da quanto visto per i carboidrati,
e che fondamentalmente sia
tanto utile quanto necessario,
consentire un apporto di proteine
costante nel corso della giornata,
ridimensionando invece gli effetti
nel corso della finestra anabolica.
Del resto la ricerca scientifica ha
da tempo confermato che la quo-
ta giornaliera di proteine assunte

ABSTRACT

Introducing a meal or protein and carbohydrate supplements, at the end of the workout, in a very short period of time, generally
within 30 minutes, is a very common habit. The intent is to use the “anabolic window” to improve performance. Analysis of the
scientific literature and practical application.
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sia il fattore principale rispetto

ad altri elementi che riguardano
guesto nutriente (Schoenfeld, et
al,, 2013). Pertanto, al fine di co-
prire il fabbisogno in maniera otti-
male, I'introduzione di eventuali
integratori specifici dopo l'allena-
mento, & tanto piu corretta quan-
to maggiore ¢ il tempo che vero-
similmente trascorrera prima di
un pasto che le contenga. Quindi
non tanto per un ipotetico effetto
boost (per altro garantito dallalle-
namento), quanto per consentire
buoni livelli circolanti quando gli
effetti del pasto precedente non
potranno piu garantirli.

L'esigenza diventa ancora piu
stringente se l'allenamento (sia
esso di forza o diresistenza)l av-
viene dopo molte ore di digiuno o
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perfino dopo il digiuno notturno.
Al momento non vi sono evi-
denze scientifiche che possano
confermare vantaggi maggiori
derivanti dallassunzione di pro-
teine post-workout, in soggetti
con fabbisogno soddisfatto. Allo
stesso modo l'introduzione solo di
alcuni aminoacidi (es.: BCAA) non
e da sola sufficiente a soddisfare
il pool necessario per la sintesi
proteica.

In ultimo, ma non per importanza,
e da valutare I'eventuale superio-
ritd in termini qualitativi o di “effi-
cienza” di un integratore rispetto
ad un alimento proteico. Una
ricerca recente ha analizzato uno
degli aminoacidi piv importanti
per la sintesi proteica: la leucing,
che agisce anche come molecola
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di segnalazione per innescare i
percorsi di sintesi muscolare nelle
cellule.

Analizzando in che modo la sin-
tesi proteica fosse sostenuta
dalla leucina o dal suo dipeptide
dileucina, riccamente presente
nelle proteine di origine animale, &
emerso che quest’ultima stimola

i processi metabolici che guidano
la crescita muscolare del 4290

in piu rispetto alla leucina libera
(Kevin, et al., 2021). Senza voler
giungere ad alcuna conclusione
partendo da quello che & uno
studio pilota nel campo specifico,
assegnare un valore differente o
prioritario (che vada al dila degli
aspetti puramente pratici) ad un
integratore, & una prassi perlome-
no superficiale.





