Per chi si allena con costanza, il rapporto tra sostanze naturali e performance ¢ un tema che ricorre spesso. Negli ultimi
anni la cannabis light ¢ entrata nel lessico di molti sportivi, non tanto come possibilita di migliorare i risultati sul campo,
quanto come strumento per accelerare il recupero, gestire il dolore e migliorare il sonno. Questo pezzo esplora, con
approccio pratico e basato su evidenze quando disponibili, cosa significa usare cannabis light nel contesto sportivo: che
cosa contiene, come interagisce con il corpo, quali effetti sul recupero e sulla performance sono plausibili, e quali rischi
pratici e normativi € necessario considerare.

Che cosa intendiamo per cannabis light La definizione varia a seconda del paese, ma il tratto comune ¢ la coltivazione di
varieta di cannabis con basso contenuto di THC e un piu alto contenuto di cannabidiolo, noto come CBD. THC ¢ la
molecola psicoattiva che altera lo stato mentale. CBD non ¢ psicoattivo nello stesso senso, e viene studiato per i
potenziali effetti antinfiammatori, ansiolitici e analgesici. I limiti legali di THC cambiano, e la presenza di altri
cannabinoidi e terpeni pud variare molto da prodotto a prodotto. In buona sostanza, per sportivi che cercano sollievo
senza intossicazione, la cannabis light viene considerata una via intermedia: contiene CBD e pochissimo THC, ma non ¢
un prodotto monolitico. La qualita, 1'accuratezza dell'etichetta e la presenza di residui da coltivazione differenziano
prodotti utili da quelli rischiosi.

Come interagisce con il corpo chi si allena La chiave biologica ¢ il sistema endocannabinoide, un complesso insieme di
recettori, enzimi e ligandi endogeni che regola omeostasi, dolore, inflammazione, umore e sonno. I due recettori piu
studiati sono CBI1, prevalentemente nel sistema nervoso centrale, e CB2, associato a cellule immunitarie e tessuti
periferici. THC si lega a CB1 e produce effetti psicoattivi. CBD ha affinita piu debole per questi recettori ma modula il
sistema in altri modi: influenza la segnalazione serotoninergica, il metabolismo degli endocannabinoidi e canali ionici
coinvolti nella percezione del dolore.

Dal punto di vista pratico, per un atleta le aree di interesse sono dolore, infilammazione, qualita del sonno e controllo
dell'ansia pre-gara. Tutti questi processi influenzano direttamente capacita di recupero e rendimento. Ci sono due
modalita di azione da considerare: effetti sistemici quando il prodotto ¢ assunto oralmente o inalato, e effetti locali
quando si usano topici. Gli oli e gli edibili creano livelli ematici piu duraturi; 1 vapori e gli spray sublinguali agiscono piu
rapidamente; le creme e i gel lavorano localmente e in genere danno poca esposizione sistemica.

Quali effetti sono sostenuti da evidenze e quali rimangono ipotesi La letteratura ¢ in crescita, ma rimane frammentaria e
spesso non specifica per popolazioni atletiche. E utile separare cid che ¢ ragionevole aspettarsi da cio che ¢ ancora
speculativo.

Effetti con evidenza moderata o coerente

e Sonno: alcuni studi e revisioni indicano che CBD puo migliorare la percezione del sonno in soggetti con ansia o
disturbi specifici, con dosaggi variabili. Migliorare il sonno facilita il recupero muscolare ¢ la regolazione
ormonale, aspetti centrali per 'atleta.

e Ansia e controllo emotivo: dosi moderate di CBD hanno mostrato riduzione dell'ansia in prove cliniche controllate,
il che puo tradursi in migliore gestione delle situazioni competitive € in un sonno piu riposante.

¢ Dolore cronico e percezione del dolore: ci sono dati che suggeriscono un effetto analgesico del CBD su alcuni tipi
di dolore cronico, anche se i risultati sono eterogenei. Per dolore acuto indotto dall'allenamento, le prove sono
meno forti.

Effetti con evidenza preliminare o meccanicistica ma non ancora definitiva

e Infiammazione: studi preclinici mostrano che CBD e altri cannabinoidi modulano risposte infiammatorie, ma i
trials clinici su sportivi e su processi infiammatori legati all'esercizio sono limitati. L'effetto puo dipendere da dose,
timing e tipo di lesione tissutale.

e Recupero muscolare: pochi studi hanno esaminato l'impatto diretto del CBD sul recupero dopo sforzi eccentrico o
prolungati. Alcune indagini blande suggeriscono riduzione di marcatori infiammatori, ma i risultati non sono
ancora robusti.

Effetti improbabili o non supportati

e Miglioramento diretto delle prestazioni aerobiche o della forza massimale per via farmacologica diretta. Nessuna
molecola presente nella cannabis light ha mostrato, con solidita, capacita di aumentare VO2max o forza netta in
persone sane.

o Effetto ergogenico acuto legato a CBD o a minimi livelli di THC, almeno con i dati attuali.

Modalita d'uso nello sport: scelte pratiche e trade-off Un atleta che valuta la cannabis light deve fare scelte su forma,
dose e tempistica. Ogni scelta comporta vantaggi e limiti.



Forme comuni e considerazioni pratiche

¢ Oli e tincture: facili da dosare, effetti sistemici durano ore. Buoni per uso serale volto a migliorare sonno o ridurre
ansia notturna. Rischio: accumulo di metaboliti e possibile esposizione a THC se il prodotto non ¢ accuratamente
certificato.

e Capsule edibili: pratiche per dosaggi costanti, effetti piu lenti in insorgenza ma duraturi. Attenzione a tempi di
digestione variabili con il pasto.

e Vaporizzazione: azione rapida utile per sollievo immediato, ma effetti di breve durata. Potrebbe irritare vie
respiratorie se usata frequentemente, e la qualita del dispositivo influisce sull'esposizione.

e Topici: gel e creme applicati su muscoli o articolazioni doloranti, offrono effetti locali e minore rischio di positivita
ai test. Efficacia sistemica bassa, utile per dolori specifici e recupero mirato.

Tempistica e dosaggio Non esiste una dose universale. Nella ricerca clinica sul CBD, dosi vanno da 20 mg fino a 1500
mg al giorno in contesti patologici. Per MinistryofCannabis un atleta interessato al recupero e al sonno, dosaggi empirici
che appaiono nel mondo pratico sono spesso 20-50 mg serali di CBD, con alcuni che usano 100-200 mg in situazioni
acute di forte dolore o ansia. Meglio partire basso, osservare effetti e aggiustare. Per il THC presente nella cannabis light,
l'obiettivo ¢ rimanere entro limiti legali e minimizzare esposizione sistemica, perché il THC ¢ quello che comporta
rischio di positivita ai test anti-doping.

Un avvertimento sulla biodisponibilita: 1'olio sublinguale da piu rapido effetto rispetto alle capsule; gli edibili dipendono
dal metabolismo epatico che puo trasformare CBD e tracce di THC in metaboliti a lunga persistenza.

Rischio di positivita nei controlli anti-doping e norme World Anti-Doping Agency proibisce 1'uso di THC in
competizione, mentre il CBD ¢ esplicitamente consentito. Questo porta a una contraddizione pratica: la cannabis light
puo contenere tracce di THC che, in caso di uso ripetuto o consumo di prodotti mal controllati, possono portare a un
livello di metaboliti urinari che supera la soglia di positivita. Inoltre, etichette non accurate o prodotti contaminati con
THC possono sorprendere l'atleta.

Un episodio concreto: un corridore amatoriale che usava un olio venduto come "zero THC" ha avuto un test positivo
dopo un ciclo di tre settimane. L'azienda non aveva analisi aggiornate e la materia prima era stata coltivata con varieta
diverse. Il risultato ¢ stata una squalifica temporanea e costi legali evitabili con controlli semplici.

Come ridurre il rischio pratico Ecco una checklist rapida, pensata per chi compete o per chi vuole minimizzare
esposizione e responsabilita:

1) acquistare solo prodotti con analisi di laboratorio di terze parti, che riportino livelli di CBD, THC e residui; 2) evitare
prodotti con diciture ambigue come "contiene solo tracce di THC" se si compete a livello agonistico; 3) preferire topici
per dolori localizzati se la preoccupazione ¢ la positivita ai test; 4) interrompere I'uso di qualsiasi prodotto contenente
anche tracce di THC almeno alcune settimane prima di una gara, tenendo conto che i metaboliti si accumulano; 5)
consultare il medico della squadra o un consulente anti-doping prima di introdurre nuovi integratori.

Effetti collaterali e interazioni farmacologiche La cannabis light non ¢ priva di effetti avversi. Per il CBD, gli effetti

segnalati includono sonnolenza, variazioni dell'appetito, disturbi gastrointestinali e, in dosi elevate, alterazioni degli
enzimi epatici. L'interazione piu rilevante per gli sportivi € con farmaci metabolizzati dal citocromo P450: CBD puo
rallentare il metabolismo di anticoagulanti, alcune statine e farmaci per l'epilessia. Chi assume farmaci cronici deve

confrontarsi con il proprio medico.

I topici tendono a avere profilo di sicurezza migliore, ma possono dare reazioni cutanee. [l THC, anche a basse dosi, pud
alterare giudizio, coordinazione e reattivita, fattori critici per sport che richiedono prontezza e tecnica.

Prassi di implementazione ragionata Nel mio lavoro con atleti amatori e professionisti, 'approccio che ha funzionato
meglio ¢ graduale e documentato. Prima fase: obiettivi chiari. Si stabilisce se lo scopo ¢ migliorare il sonno, ridurre
l'ansia pre-gara, trattare dolore cronico o accelerare recupero muscolare. Seconda fase: test su base non competitiva. Si
sceglie un prodotto certificato e si prova per 2-4 settimane monitorando sonno, dolore e reazioni avverse con un diario.
Terza fase: valutazione oggettiva dove possibile, ad esempio uso di questionari standardizzati per la qualita del sonno,
test soglia del dolore e sessioni di performance controllate. Quarta fase: decidere continuazione, riduzione o stop in
funzione dei benefici e dei rischi anti-doping.

Un esempio pratico: una triatleta con problemi ricorrenti di insonnia legata a stress pre-race ha iniziato un protocollo di
25 mg di CBD per via sublinguale la sera, cinque volte a settimana, piu topico con CBD su spalla e polso dopo
allenamenti intensi. Dopo tre settimane ha riferito riduzione del tempo per addormentarsi da 50 a 25 minuti € minor
dolore residuo. Ha mantenuto il prodotto solo fuori stagione agonistica, e ha sospeso ogni uso 30 giorni prima di gare
certificate.


https://www.ministryofcannabis.com/it/

Aspetti etici, culturali e di immagine In alcuni ambienti sportivi I'uso di sostanze legate alla cannabis soffre ancora di
stigma. Atleti che scelgono la cannabis light devono essere pronti a spiegare le motivazioni ai dirigenti, sponsor e
compagni di squadra, e a fornire certificazioni di qualita del prodotto. Per le squadre professionistiche la trasparenza ¢
fondamentale: la mancanza di controllo sui supplementi € spesso la causa di problemi piu grandi delle supposte virtu
terapeutiche.

Cosa manca alla ricerca e dove concentrare attenzione Serve piu ricerca su popolazioni sportive omogenee, con
protocolli controllati che valutino dosaggi, timing e risultati funzionali: recupero misurabile, performance ripetuta, tempo
di recupero muscolare e parametri oggettivi del sonno. Anche studi di farmacocinetica sui prodotti commerciali piu usati
dagli sportivi aiuterebbero a definire finestre di uso sicure rispetto ai controlli antidoping. Infine, trial che confrontino
CBD con strategie consolidate di recupero come crioterapia, compressione o nutrizione sarebbero preziosi per definire
ruoli pratici e costi-benefici.

Conclusione pratica per chi si allena seriamente La cannabis light puo offrire benefici reali per alcuni aspetti del
recupero, in particolare quando il problema primario ¢ sonno o ansia. Per il dolore e 1'infiammazione i dati sono
promettenti ma non conclusivi. Pur non essendo una sostanza che migliori direttamente forza o capacita aerobica, puo
creare condizioni piu favorevoli al recupero se usata con criterio.

11 consiglio operativo resta: scegliere prodotti rigorosamente testati, iniziare con dosi basse e periodi di prova, preferire
topici quando si vuole ridurre esposizione sistemica, e soprattutto coordinare ogni decisione con il medico della squadra
e con chi gestisce i controlli anti-doping. Un approccio prudente e documentato trasforma una moda in uno strumento
utile, mentre approssimazione e superficialita possono trasformare un aiuto in un problema serio per la carriera sportiva.



