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Luciano Rizzo vive a Trieste, esercita la 
professione di medico e scrittore.
Si occupa di medicina naturale, ama i viaggi e le 
persone creative.
Finora ha scritto 4 libri.



Qual è la cosa più importante nella 
vita per voi in questo momento?



LA PRODUZIONE DI 
ENERGIA È DETERMINATA



LA PRODUZIONE DI 
ENERGIA È DETERMINATA
Dalla quantità e capacità di utilizzo 

dell’ossigeno
Dall’utilizzo dei trigliceridi
Dalla produzione-eliminazione dell’acido 

lattico
Dall’utilizzo ottimale della fosfocreatina
Dal metabolismo del glicogeno
Da una corretta postura
Da una circolazione sanguigna ottimale



METABOLISMO AEROBICO

Dipende dall’utilizzo dell’ossigeno e degli 
acidi grassi



PRESENZA E UTILIZZO 
DELL’OSSIGENO

Diaframma
Intestino
Produzione di emoglobina
Fluidità del sangue



I TRIGLICERIDI

Fino al 65% negli sforzi di lunga durata
I corpi chetonici



PRODUZIONE-
ELIMINAZIONE 

DELL’ACIDO LATTICO

Trasformazione dell’acido piruvico nel ciclo 
di Krebs, in presenza di ossigeno. In 
carenza trasformazione in acido lattico. 
Liberazione nel sangue > Sistemi tampone 
> Fegato



METABOLISMO DEL 
GLICOGENO



DA DOVE PRENDIAMO GLI 
ZUCCHERI?



FOSFOCREATINA

Prodotta da fegato e pancreas 
Glicina arginina e metionina
Fosfocreatinchinasi 
Ambiente alcalino



FOSFOCREATINA

Alimenti ricchi in arginina: noci, noce pecan, 
noce del Brasile, nocciole, sesamo, semi 
di girasole, uva passa, noce di cocco, 
grano saraceno, mandorle, anacardi, 
cereali integrali, cacao, arachidi, carne.



POSTURA

I muscoli si dividono in agonisti ed 
antagonisti. La legge dell’alternanza 

permette quel momentaneo recupero che 
favorisce la successiva contrazione

Una postura corretta favorisce una corretta 
respirazione, che permette il rifornimento 

di ossigeno e l’eliminazione degli acidi 
deboli > diaframma



NOCI O OLIO?

L'olio d'oliva e le noci riducono le reazioni 
infiammatorie e ossidative che 
intervengono nelle arterie dopo un pasto 
ricco di grassi saturi. Inoltre le noci, ricche 
di arginina, stimolano la produzione di 
ossido nitrico.

Journal of the American College of 
Cardiology Policlinico di Barcellona 



TEORIA 
DELL’ALIMENTAZIONE 

ALCALINA

L’organismo ha una ben precisa necessità di mantener e il pH 
entro limiti molto stretti, 

perché i metabolismi sono regolati da enzimi che a lo ro volta 
sono dipendenti dal pH.



COME POSSIAMO 
MANTENERCI ALCALINI?



I SEMI OLEOSI

Forniscono acidi grassi mono e poliinsaturi
Sono ricchi di arginina

Favoriscono la formazione di ossido nitrico
Forniscono energia a lungo termine

Sono ricchi di magnesio



FONTI DI MINERALI 
ALTERNATIVE

• L’acqua
• Il sale



L’ACQUA E’ IL SOLVENTE 
UNIVERSALE

Tu non sei ammalato, sei assetato!



CIBI CRUDI O COTTI?

• Il cibo crudo contiene energia 
elettrochimica, detta anche forza vitale

• Il cibo cotto costringe l’organismo a 
produrre da se tutti gli elettroni necessari, 
e ad utilizzare la propria riserva di enzimi



Trattato di Medicina Funzionale Massimo Pandiani



GLI INTEGRATORI SONO 
MENO EFFICACI DEI CIBI



RIASSUMENDO…
Molti sintomi scompaiono con 

un’alimentazione corretta



NESSUNA ATTIVITA’
SPORTIVA RAGGIUNGERA’

IL TOP SENZA 
UN’ADEGUATA 

ALIMENTAZIONE

Gli africani…



ALTRI ASPETTI PER 
UN’ALIMENTAZIONE SANA

• Indice glicemico
• Potenziale elettrochimico - redox
• Attività enzimatica
• Potenziale infiammatorio
• Ph
• Produzione di muco
• Intolleranze alimentari
• Attivazione - inibizione metabolica
• Capacità di fornire energia a lungo termine



ALTRI SUGGERIMENTI

Alvo pulito
Gestione dello stress

Controllo delle intolleranze 
alimentari



ALLENAMENTO COI PESI

Non allenarsi più di 50 - 60 minuti (max 90 
m). Dopo 40 - 50 minuti di lavoro continuato 

il testosterone comincia ad abbassarsi 
mentre il cortisolo si innalza 

inesorabilmente



GRAZIE AL COACH 
MARIO CIRIELLO 

E
ALLA FEDERAZIONE 

CANOTTAGGIO


