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Negli sport di forza e potenza, 
body building ma anche speciali-
tà come i 100 metri piani, e negli 

sport misti come per esempio calcio e 
pallacanestro, la ricerca di una maggio-
re esplosività e di energia durante l’e-
sercizio è pratica comunemente diffusa, 
poiché spesso questo aspetto risulta di-
rettamente proporzionale al raggiungi-
mento di una performance migliore. 
In questi casi, quando parliamo di in-
tegrazione sportiva, si parla spesso di 
supplementazione, alle volte anche 
massiva, di Creatina, la quale interviene 
direttamente sulle dinamiche di produ-
zione dell’energia legata al meccanismo 
del creatin-fosfato, oppure parliamo di 
integrazione a base di proteine in pol-

vere, di diversa natura a seconda delle esigenze, che hanno un 
influenza correlata maggiormente al mantenimento o all’incre-
mento del valore di massa magra e quindi muscolare del nostro 
corpo, aspetto fondamentale e imprescindibile nel momento in 
cui parliamo di discipline di questo tipo. L’integrazione di queste 
due componenti è sempre valida, poiché supportata da una cor-
posa letteratura scientifica a riguardo e comunque ben tollerata 
dalla gran parte degli atleti. 
In questo contesto, è sempre utile tenere a mente evidenze che 
possono rappresentare valide alternative, anche se nel caso spe-
cifico potrebbe essere interessante valutare una loro associazio-
ne. Parliamo quindi della Betaina, anche conosciuta come TMG 
o trimetilglicina, presente in molti alimenti salutari, quali cereali 
integrali, quinoa, spinaci e barbabietole. 
E’ estratta proprio dalla melassa della barbabietola da zucchero 
e viene commercializzata nella sua forma anidra altamente puri-
ficata (minimo al 99%), la forma cloridrata potrebbe invece gene-
rare problematiche gastrointestinali. 
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La capacità della betaina di mantenere 
l'idratazione riduce l'impatto negativo 
che la disidratazione può avere sulle pre-
stazioni, come aumento della frequenza 
cardiaca, aumento della velocità di de-
gradazione del glicogeno, aumento della 
temperatura muscolare e aumento dei 
livelli di lattato. La capacità della betaina 
di funzionare come un osmolita proba-
bilmente contribuisce inoltre alla cresci-
ta muscolare facendo “gonfiare” la fibra 
muscolare. La ricerca ha dimostrato che 
il rigonfiamento delle cellule muscolari 
stimola la sintesi proteica e diminuisce 
la disgregazione proteica, determinan-
do così la crescita muscolare.  Sebbene i 
meccanismi non siano chiari, è stato sug-
gerito che il “gonfiore cellulare” sia per-

E’ un agente metilante, ossia ha la capacità di cedere gruppi 
metile (-CH3) e per questo è stata e viene tutt’ora utilizzata nel 
trattamento dell’iper-omocisteinemia: cedendo gruppi metilici 
all’omocisteina la trasforma in metionina, generando quindi un 
effetto positivo, poiché ad elevate concentrazioni di omocisteina 
plasmatica corrisponde spesso un aumentato rischio cardiovasco-
lare. L’attività di metilazione è utile in altri cicli metabolici, come 
quello che porta alla formazione di Carnitina a partire dalla Lisina 
o, ancora più interessante, alla sintesi di Creatina a partire dal gua-
nidino-acetato. Entrando più nello specifico della pratica sportiva, 
numerosi studi attestano come la Betaina abbia tantissimi effetti 
sulla performance muscolare e sportiva, riassumibili in incremento 
della forza e della potenza muscolare, miglioramento della compo-
sizione corporea, una minor sensazione di fatica, più resistenza nei 
muscoli delle gambe ed una maggiore capacità di sprint. In primis, 
è un ottimo osmolita organico, utile al mantenimento dello stato 
di idratazione cellulare poiché trasportatrice di molecole d’acqua, 
andando così a proteggere enzimi e proteine. 
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cepito come una minaccia all'integrità 
cellulare, innescando così determinate 
segnalazioni a cascata per rinforzare le 
componenti strutturali della cellula mu-
scolare. Ciò viene fatto promuovendo la 
sintesi delle proteine strutturali all'inter-
no della cellula, che alla fine aumenta la 
dimensione del muscolo. 
La capacità di generare creatina pro-
babilmente contribuisce alle qualità di 
costruzione muscolare della betaina, 
poiché la creatina stimola la crescita mu-
scolare in diversi modi.  
Anche la Creatina infatti aumenta le di-
mensioni e la forza dei muscoli, ciò do-
vuto in parte alla sua capacità di funzio-
nare come una molecola di accumulo di 
energia primaria durante la contrazione 
muscolare, prolungandone così la durata e 
favorendo una crescita muscolare superio-

re. Il ruolo della betaina nella biosintesi della creatina probabilmen-
te contribuisce alla sua influenza positiva sulla forza e sulle dimen-
sioni, in quanto diversi studi hanno dimostrato che l'assunzione di 
betaina può aumentare entrambi. Uno di questi studi di Maresh et 
al. ha rilevato che 14 giorni di integrazione con betaina, a 2,5 grammi 
al giorno, hanno portato a miglioramenti significativi nella panca e 
nella potenza di salto verticale. 
La capacità della betaina di prevenire la disidratazione aumenta 
anche la forza, soprattutto dopo un intenso allenamento cardiova-
scolare che promuove la disidratazione. Questo effetto è stato di-
mostrato in uno studio in cui due gruppi hanno pedalato per due 
ore al 60-75% della loro capacità aerobica massima, quindi hanno 
completato una prova a tempo di 15 minuti sulla loro bici, seguito 
da un test per la forza isometrica della gamba.  
Il primo gruppo ha consumato una bevanda a base di carboidrati, 
mentre il secondo gruppo ha assunto una bevanda a base di car-
boidrati addizionata in betaina, entrambi consumata prima del test. 
Il gruppo con solo carboidrati ha migliorato il tempo del 10%, 
poiché le bevande di carboidrati ingerite durante l'esercizio fisi-
co possono ritardare l'affaticamento e migliorare le prestazioni 
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E’ sempre bene specificare che in que-
sti casi parliamo di atleti evoluti o co-
munque professionisti, bisogna porre 
maggiore attenzione ad integrazioni di 
questo tipo nell’atleta amatoriale o co-
munque con una medio-bassa richiesta 
in termini energetici o un volume di alle-
namenti non adeguato.
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mantenendo i livelli di glucosio nel sangue e prevenendo la disi-
dratazione. Tuttavia, il gruppo carboidrato+betaina ha mostrato 
un evidente miglioramento nella cronometro ciclistica, vicino al 
14%, indicando che l'aggiunta di betaina attenua ulteriormente 
la disidratazione, producendo un maggiore effetto ergogenico.  
Inoltre, nel test isometrico della forza delle gambe, il gruppo 
carboidrato+betaina ha mostrato un livello di forza significativa-
mente maggiore rispetto al gruppo dei carboidrati. 
Interessante è anche lo studio di Armstrong nel quale è possibile 
verificare come una bevanda arricchita in Betaina (5g per litro di 
bevanda, che poteva essere acqua oppure soluzione arricchita 
in carboidrati e elettroliti) possa migliorare la capacità aerobica 
ed anaerobica dei nostri atleti, nello specifico runners, in questo 
caso tutto ciò è stato verificato in condizioni climatiche estreme 
con alte temperature. E’ stato pure dimostrato che l'ingestione 
di betaina aumenta significativamente il potere anaerobico nella 
panca e nello squat, probabilmente derivante dal suo ruolo di 
incremento di creatina nel corpo.  Altri studi hanno dimostrato 
che la betaina stimola l'attività dell'IGF-1, aumentando la massa 
magra e riducendo anche il grasso addominale. 
La betaina stimola il segnale di segnalazione IGF-1 fortemente 
anabolico, portando a guadagni nella massa muscolare magra e 
riducendo il grasso corporeo.  
Uno studio in particolare (Apicella et.al) ha dimostrato che l'in-
tegrazione di betaina ha aumentato significativamente l'attività 
anabolica di IGF-1, mentre diminuisce l'effetto catabolico e il de-
potenziamento muscolare di AMPK (responsabile principale del-
la nuova produzione di ATP nella cellula), creando un ambiente 
anabolico che supporta una maggiore crescita muscolare. 
In ultimo, la betaina funziona come donatore di metile durante 
la biosintesi dell'adrenalina. L'adrenalina è un ormone prodotto 
dalle ghiandole surrenali che è ben noto per supportare la rispo-
sta "lotta o fuga" che caratterizza ogni nostra quotidiana risposta 
allo stress. L'adrenalina, come sappiamo, attiva diversi percorsi 
biochimici che aumentano i livelli di glucosio e acidi grassi nel 
sangue, che fornisce energia alle cellule muscolari. La capacità 
della betaina di stimolare la produzione di adrenalina fornisce un 
ambiente più robusto che migliora i livelli di energia muscolare, 
migliorando quindi la performance.
In conclusione, possiamo asserire che la notevole capacità della 
betaina di prevenire la disidratazione e stimolare la crescita e la 
forza muscolare la rendono una scelta perfetta per un pre-wor-
kout ideale, anche in aggiunta ad una bevanda ricca in maltode-
strine o in associazione ad una eventuale supplementazione in 
creatina, per potenziarne gli effetti stessi, con dosaggi che oscil-
lano dai 200 ai 400 mg/die. 
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