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Nutrizione e Sport

Med Sci Sport Exerc. Mar 2016; 48(3); 543-68

AMERICAN COLLEGE
of SPORTS MEDICINE

ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS
DIETITIANS OF CANADA

La prestazione sportiva e la fase di recupero

sono favorite da strategie nutrizionali dettate
dal buon senso.

Queste organizzazioni forniscono delle linee
guida riguardo alla quadlita, quantitd e timing

di_assunzione di alimenti, tluidi e integratori, al

fine di promuovere uno stato di salute e uno

rerformance ottimale.

Nutrition and Athletic
Performance

[t 15 the position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of

Canada, and the American College of Sports Medicine that the performance

of, and recovery from, sporting activities are enhanced by well-chosen nu-

trition strategies. These organizations provide gus

type, amount, and timing of ntake of food, f

delnes for the appropriate
uids, and supplements to

oromote optimal health and performance across different scenarios of
traming and competitive sport. This position paper was prepared for mem-
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Ruolo dell’alimentazione: in che fasi?

- Prima deH'impegno sportivo: aumentare le riserve di g|icogeno epatico e muscolare
per rallentare \'insorgenzo della tatica;
- Durante l'allenamento ({ose combo\ico): mantenere la g\icemio a un livello costante;

- Dopo 'allenamento (fase di rip0sSO e supercompensazione): reinfegrare le riserve di
g\icogeno, fornire proteine per la «ricostruzione» delle fibre muscolari e velocizzare i

tempi di recu pero

N

Livello imizale

Supercompensazione

Fase di
recupero

Allenamento
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Attacco
Difesa
Speciali

Open
Closed

_ Complex
Tattica

Passione
Self control
Energized Emozioni
Impegno
Performance Autostima

Psicologia S
J Focus/obiettivo

Fisiologia Salute

Nutrizione
Fithess

ITALANP

Ebner E.- FIPAV — scuola dello sport — XII corso Nazionale di formazione per esperti di preparazione fisica nella pallavolo
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Micronutrienti

Macronutrienti

Helms E.



Rientro in palestra dopo la pausa estiva

| periodo di off season & un momento dell'anno in cui gli atleti a «lasciarsi andare»

Passano da uno stagione Interag di allenamenti e Impegni fisici costanti, a una situazione in cui |'attivita

fisica si riduce drasticamente
La conseguenza fisio|ogic0 & una riduzione della massa muscolare e un possibi|e aumento di que||o grassa

E un processo normale, che riguarda tutte le categorie, e tutti gli sport, per questo a settembre si riparte
con lo preparazione atletico

In questa fase di allenamento oarticolare, si pud avere un bisogno energetico maggiore, e bisogna avere
un po piu di attenzione a quella che & l'alimentazione.

ITALAND



Check della situazione

» Anche se |'allenatore non ouO mettere mano direttamente all'alimentazione del Oroprio

atleta, & bene proporre un check periodico dello stato dei Oropri atleti, basta avere un
metro da muro e una bilancio

» Rilevare peso e altezza

e Non davanti a tuttil

* Peso sempre nelle stesse condizioni (in caso di ragazze: periodo ciclo?)
° peso pud variare fino o 3kg da un giorno all'altro (liquidi)
° oeso varia durante la glornata stessa

» Monitorare la situazione ogni 1 0 2 mesi (soprattutto per le giovanili)

(Calcolare ''MC o BMI)



Alimentazione dell’atleta: fattori principali

> Qualita alimentazione
» Quantita

» Timing di assunzione
> |dratazione

» |ntegrazione (?)

L 'alimentazione, sia degli atleti che della popolazione generale, deve essere varia, equilibrata e bilanciata nei nutrient,
adeguata al proprio Fobbisogno energetico e ben distribuita nelle 24h.

Quello che varia ¢ l'apporto proteico leggermente maggiore, la distribuzione dei pasti durante i giorni «ON» e,
'apporto energetico leggermente superiore.

Quando si parla di atleta non professionista, I'alimentazione non varia _molto da quella di una g’ %
persona sedentaria. 7, 5
0 X
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Alimentazione varia: qualita...

Affettato: <1 porzione
Carne rossa: 1 porzione
Dolci: <2 porzioni

Pollame: 1-2 porzioni
Pesce/molluschi/crostacei: >2 porzioni
Uova: 1-2 porzioni a settimana
Legumi: >2 porzioni

Frutta secca a guscio: 1-2 porzioni
Erbe, spezie, aglio, cipolla: per ridurreil sale

Latte e derivati (preferibilmente a basso contenuto
di grassi): 2-3 pozioni

Olio extravergine d’oliva: 3 porzioni (=10ml a
porzione)

Frutta: 2-3 porzioni

Pasti principali o 26 - T W oo ' B Verdura: > 2 porzioni
W o % ' - o Pasta/pane/cereali (preferibilmente
integrali): 1-2 pozioni

Acqua: almeno 2| al giorno

Prodotti locali

Dott.ssa Stefania Messina-Biologa Nutrizionista

ontrollode

Stagionalita

Attivita fisica

DEerso
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...Adatta al fabbisogno energetico:
quantita

| tabbisogno energetico giornaliero corrisponde all'energia di cui necessita il corpo

umano ogni giorno per svo\gere le attivitd bio\ogiche e queHe \egoﬂre alla vita di
relazione, al lavoro e all attivita tisica o sporfiva.

Fabbisogno Dispendio
energetico energetico

@Dott.ssa Stefania Messina - Biologa Nutrizionista



I ...Equilibrata e bilanciata nei nutrienti

Nutrienti

Macronutrienti

Micronutrienti







Carboidrati...generalita

e Carboidrati o glucidi (dal greco "glucos" = dolce).

* Contenuti principalmente negli alimenti di origine vegetale.

* Nel COrpoO UmMano rappresentano solo 11% in peso, Ma hanno notevole Importanza nutrizionale dovendo
costituire, in una dieta normale, oiu della meta delle calorie totali.

e Sostanze formate da carbonio e acquo

* Forma molecolare: C_ (H,O) Es. glucosio C,H,,O,

* |n base alla loro struttura chimica i carboidrati vengono classificati in SEMPLICI (monosaccaridi,

disaccaridi e o|igosocc0rio|i) e COMPLESSI (po|isoccorio|i).

@Dott.ssa Stefania Messina - Biologa Nutrizionista



Carboidrati... fabbisogni generali

e | carboidraiti devono coprire il 55 - 60% del fobbisogno calorico giorno\iero

e Gli zuccheri semp\ici (es. saccarosio) non devono superare il 12% del fobbisogno

calorico giornaliero.

* 1 g dizucchero = 4 kcal

@Dott.ssa Stefania Messina - Biologa Nutrizionista



Carboidrati...fabbisogni per gli atleti

 Sono un carburante Importante per 'esercizio. Vengono immagazzinati sotto forma di g|icogeno ne
fegcfro e nei muscoli, e devono essere reinfegrati ogni giorno;

 Consentono di mantenere la g|icemio costante durante |'impegno fisico e servono a preservare |
glicogeno muscolare;

o | fobbisogni variano in base al Peso corporeo e al volume di allenamento, in quanto fe capacita di
accumulo di g|icogeno e piu 0 meno proporzion0||e alla massa muscolare e al peso. Altri fattori sono: il
sesso, il fipo di sport e le condizioni ambientali.

* Le linee guida indicano le quantita necessarie di CHO da 5 a 12g per Kg di peso.

* |nlinea generale, i tabbisogni dei nostri atleti, varia tra i 3—5g/kg peso corporeo

.
Anita Bean - Guida completa all’alimentazione sportiva g %
>
3] 3
X

ITAL AP



Carboidrati... fonti

Carboidrati complessi:
- Cereali e psudocereal

- Legumi

- Tuberi

(verdure: + + fibro)
Carboidrati semplici:
- Latte

- Frutto

- Miele

- Zucchero bianco o di canna




Carboidrati... funzioni

FUNZIONE ENERGETICA: fonte principale di energia — glucosio

FUNZIONE DI RISERVA: glicogeno, amido (vegetali)

—UN

deg |

cellu

esoscheletri deg

FUNZIONE REGOLATRICE:

Jelle

ZIONE PLASTICA O DI SOSTEGNO: strutture di sostegno e protezione

ari),

rlconoscime

iche sul

organismi animali e vegetali; es. glicolipidi, glicoproteine (membrane

cellulosa  funzione strutturale nei vegetali, chitina degli
| INsetti

‘molecole informazionali”. Es. strutture di

nto  cellulare, o\'gosoccgrici complessi \ego’ri a molecole

a super

icie dej g

3) — gruppi sanguigni

obuli rossi (antigene O, antigene A, antigene



Carboidrati... funzioni della Fibra

Funzione saziante: aumenta il senso di sazieta favorendo un minor introito energetico

Funzione regolatrice: regola la funzionalita intestinale se accompagnata da un adeguato introito
idrico

Funzione preventiva: prevenzione di tumori intestinali e di patologie cardiovascolari

Funzione modulatrice: modula l'assorbimento dei nutrienti (grassi, colesterolo e zuccheri)

Fabbisogno di fibra giornaliero: 20-30g

O

/S

O
o)
YU ayen0
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Carboidrati... curiosita

@Dott.ssa Stefania Messina - Biologa Nutrizionista






Grassi...Generalita

* | lipidi o grassi (dal greco “lipos" = grasso)

* Principale forma di riservo energetica

e Gruppo eterogeneo; contenuti sia in alimenti di origine animale (grassi)

che di origine vegetale (oli)

e Nel corpo umano rappresentano il 17% in peso (nel sesso temminile

+10%). Nelle persone obese |a frazione ipidico oUO essere raddoppicﬁro.

| grasso tende ad aumentare con l'avanzare dell’eta.

e Costituiti da carbonio, idrogeno e ossigeno



Grassi...Fabbisogni

e | lipidi devono coprire il 20-35% del fabbisogno calorico giornaliero (fonte:

_ARN)

 Un apporto al di sotto del 25% non DOrta alcun beneficio alla salute e alla
berformance.

¢ || principo\e grasso che deve essere previsto nella dieta ¢ l'olio extravergine dolivo

* | grassi saturi (origine animale) non devono superare il 10% del tabbisogno
calorico giornahero

e Gli acidi grassi frans (guordare le etichette se sono presenti grassi idrogeno’ri)
devono essere assunti il meno possibile

e 1gdigrassi =9 kcal




Grassli...Fonti

Origine animale:

-grassi da condimento (burro,
panna, strutto e lardo)
-carne, pesce

-UoVva

- latte e derivati

Origine vegetale:

-olio d quo\unque
origine

-margarina

lecitina

@Dott.ssa Stefania Messina - Biologa Nutrizionista



Grassi...Funzioni

PLAST]

oartec

-ENERGETICA: fonte di energio

DI RISERVA: trigliceridi (illimitata)

CA O DI SOSTEGNO: importanti componenti della membrana plasmatica e della matrice extracellulare,

Jelelgle alla formazione di mielino

REGOLATRICE: precursori deg|i ormoni steroidei (colesterolo), di sostanze rego|o+rici del sistema cardivascolare,

dello coogu|ozione, della funzionalita renale e del sistema immunitario (pros’rog|ono|ine, trombossani,

orostacicline, |euco+rieni...)

DI TRASPORTO: trasportatori per le vitamine liposolubili

PROTEZIONE DA TRAUMI: proteggono articolazioni e organi da possibili traumi mantenendoli nella loro

MODE

nosizione fisio|ogico

LAMENTO DELLE FORME CORPOREE: deposito di grasso in specifiche aree del corpo, ditferenti a

SeCOonaQ

A d@' SeSSO0.

ISOLAMENTO TERMICO: termoregolazione corporea

APPET]

it 9
BILITA DEI CIBI: mig|ioromo ] sapore dei cibi incentivandone il consumo %}@



Proteine




Proteine...Generalita

* Proteine o protidi (dal greco “proteos” = primario, che viene prima)
* Nel corpo umano rappresentano il14-18% del peso corporeo

* [ e proteine sono soggette ad un continuo turnover, ovvero ad una continua

demolizione e sintesi. || turnover permette di modulare la sintesi delle poroprie

profeine In relazione alle esigenze deH'orgonismo

* Costituiti da carbonio, idrogenc, 0ssIgeno e azoto

e Formate dalla combinazione di 20 amminoacidi, 9 ESSENZIALI e 11 NON
-SSENZIALI




Proteine...Fabbisogni

* Le proteine devono coprire il 10-12% del fobbisogno calorico giorna\iero (fonte: LARN)

* Non possono essere accumulate

o || fobbisogno per una persona sedentaria e di O,7-0,9 g di proteine per kg di Peso Corporeo In
condizioni di non aumentato turnover proteico

* || tabbisogno per g|i atleti si alza a un range di 1,2-2g/kg peso corporeo/die

e Queste quote profeiche POSSONO essere raggliunte attraverso la corretta alimentazione, senzo
ricorrere ao INnfegratori di proteine o di aminoacidi

e Per essere utilizzate al meg\io, e poter creare massa musco\ore, serve che sia soddistatto il
fobbisogno energetico giorno\iero




Proteine...Fonti

Origine animale:
_carne
_pesce
-uova

_ |latte e derivati

ALTO VALORE BIOLOGICO

@Dott.ssa Stefania Messina - Biologa Nutrizionista

Origine vegetale:
-legumi

-paAsta, riso, pane
-Alghe

-Soia

BASSO VALORE BIOLOGICO




Proteine...Funzioni

REGOLATRICE: enzimi, ormoni (insulina, glucagone...)

MODULATRICE: dell'espressione genica (duplicazione, trascrizione e traduzione del DNA)

SISTEMA NERVOSO: partecipano alla generazione e alla trasmissione degli impulsi nervosi (opsine, recettori

oer |'acetilcolina...)

D| TRASPORTO: trasportatori di svariate molecole attraverso i |iquio|i circolanti (emog|obino, |ipopro’reine) e

attraverso le membrane cellulari (pompe, canali proteici)
COAGULAZIONE DEL SANGUE: fibrinogeno, protrombina

IMMUNITARIA: proteggono |'organismo dalle infezioni (anticorpi)

PLASTICA E DI SOSTEGNO: strutture muscolari e contrattili (actina, miosina...) e di sostegno (collagene,

cherarting, e|c15’rino)

DI RISERVA: per I'embrione (sia animale che vegetale) o per il lattante (ovoalbumina, caseina, gliadina...)

ENERGETICA: in condizioni estreme (gluconeogenesi) &



Vitamine e
Sali Mineral,




Vitamine e Sali mlnerall perche sono |mportant|?

vitamine e sali minera
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Vitamine...Generalita

* Vitamina termine creato da Casimir Funk (1911) a proposito della tiamina (vit. B,) per

indicare come questo Ccomposto fosse indispensabi\e alla vita e la sua struttura
comprendesse un gruppo amminico (vit + amina)

* |nsieme d COMPOSTI organicl estremamente eterogeneo

* Non hanno valore energetico

e Sono sostanze essenziali

e Agiscono in dosi minime (fabbisogno da 1 a 100 mg/die), da qui il termine
micronutrient

e Sono presenti sia in alimenti di origine animale che vegetale
e Si possono dividere in IDROSOLUBILI (gruppo B, C) e in LIPOSOLUBILI (A, E, D, K)

y Q
O O
Med Sci Sport Exerc. Mar 2016; 48(3); 543-68 %@)%
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Vitamina E

-~ un potente antiossidante

orotegge la cellula da eventuali danni causati dai ROS

= liposolubile e la si trova nei grassi, la sua fonte principale & l'olio EVO

Vitamina C

E necessaria oer la tormazione del tessuto connettivo
Serve per I produzione di ormoni come l'adrenalina
= coinvolta nella produzione dei globuli rossi
Migliora I'assorbimento del ferro

un potente antiossidante (come la vitamina E)

Rl

freschi in gener0|e e nei tuberi (poJroJre nove||e)

mpedisce |'ossidazione di alcuni composti (acidi grassi) presenti nelle membrane cellulari e

idrosolubile e si trova sopratfuttro neg|i agrumi e nei frutti aciduli (kiwi), ma anche nei frutti

Med Sci Sport Exerc. Mar 2016; 48(3),; 543-68

ITAL AP



Vitamina A

* Insieme efterogeneo di COMPOSTI, che Comprende i| beta carotene
* || beta carotene agisce come antiossidante per proteggere le cellule dai danni dei radicali liber
e Funziona anche come antiossidante della vitamina E ovvero, la rigenera o|opo 'eliminazione dei

ROS

Vitamina D

* |l ruolo principo|e attribuito o questa vitamina e que||o del mantenimento della salute delle osso

e |n studi piu recenti, ci si e concentrati su altre funzioni di questa vitamina, tra cul la suo Importanza
oer la struttura e funzionalita dei muscoli.

e E stato visto che una carenza di questa vitamina riduce la funzionalitd muscolare, la forza e le

orestazioni (Hemilton, 2011), e pud causare 'aumento di rischio di infortuni.
* Questa vitamina & anche un Importantissimo modulatore della risposta Immunitaria
« ATTENZIONE: quasi tutta la popolazione Italiana, nelle stagioni fredde, ha carenza di questa
vitamina! .
* La sua fonte principo|e e endogeno, fe produciomo nol, neg|i alimenti la si trova in que||i di origine ‘

O

S

animale, sopratfuttro fego’ro

e

Med Sci Sport Exerc. Mar 2016; 48(3),; 543-68
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Vitamine del gruppo B

e Sono coinvolte nei processi di sfruttamento dell'energia degli aliment;

* |loro fobbisogni sono basati sulla quantita di CHO e calorie consumati, g|i atleti hanno bisogno di
maggiori dosi, rispetto al resto della popolazione sedentario
* Sjtrovano soprattutto neg|i alimenti infegroh

Vitamina B12 e acido folico

* Sono 2 vitamine coinvolte nella produzione di g|obu|i rossi nel midollo osseo
* Sono necessarie per la divisione cellulare e nella fabbricazione d oroteine e DNA

* La vitamina B12 & di origine animale, g|i atleti che seguono un alimentazione vegana devono per
forza assumerla tramite Infegratori

* |'acido tolico, invece, & presente nelle verdure o fog|io |orgo

N.B. per l'assorbimento della vitamina B12 & necessario il fattore intrinseco, secreto normalmente dallo ’@

stomaco. In caso di prob|emi gastrici cronici e possibi|e avere una carenza di B12 a causa dello
mancanza di questo composto. @

.
m
Q
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Sali Minerali...Generalita

* Sali minerali composti inorganici (privi di carbonio organico) che ricoprono un ruolo fondamentale

nel funzionamento di tutti gli organismi. Partecipano alla costruzione dei tessuti e rappresentano

fattori essenziali per le funzioni oio|ogiche e per 'accrescimento

° sali minerali si trovano nel nostro organismo sia |ego’ri a molecole orgoniche sia in formo Inorganica
in 2 stati = stato solido (crisfo”i, 0ssa e denﬂ) o in soluzione (formo ionizzata o non)

* Non hanno valore energetico

* Sono presenti sia in alimenti di origine animale che vegetale e anche nell'acqua

* Si possono dividere in MACROELEMENTI (Ca, P, Mg, Na, K, Cl) e in OLIGOELEMENTI (essenziali - Fe,
Cu, Zn, |, Se, Cr, Co, F-, probabilmente essenziali - Si, Mn, Ni, V-, potenzialmente tossici -As, Pb, Cd,
Hg, Al, Li, Sn-)

e
Q
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Calcio

* Importante per la tformazione delle ossa

* Ruolo fondamentale nella contrazione e nella crescita muscolare

- coinvolto anche nei orocessi di trasmissione degli impulsi nervosi
consig|ic1’ro un Magglior apporto nelle atlete con bassi livelli di estrogeni

o
[T T

presente sia In alimenti di origine animale che vege’r0|e, ma pud essere assunto anche attraverso

e acque calciche

Fosforo

o Essenzicﬂe, insieme a calcio e vitamina D, nella formazione e nel mantenimento delle ossa
* |nterviene nel trasporto delle molecole delle molecole di ATP

* E presente in molti alimenti di origine animale e vegetale. Pesce e latticini sono le tonti migliori

Zinco e selenio

Sono costituenti enzimatici e hanno un forte potere antiossidante .@‘
Sono presenti soprattutto nei latticini, fro’r’roghe, pescl e molluschi
7 )
Q)
a S
Q‘t/ g
< manad
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Magnesio

* |nterviene in moltissimi processi enzimatici, nella biosintesi di proteine e di lipidi
* E conosciuto per la sua funzione nella contrattilita del muscolo, insieme a calcio, sodio e POTASSIO

Potassio

* |nterviene nella regolazione dell'equilibrio acido-base e nel bilancio idrico, insieme a calcio e sodio

e Interviene nella contrazione muscolare
e Siunisce al fosforo per mandare 0ssigeno al cervello e, Insieme al co|cio, interviene nell’ attivita

neuromuscolare
* Sitrova soprattutto nei |egumi, nella frutta e nella verdura

Ferro

* Forma l'emoglobina e la mioglobina
* E coinvolto in molti processi enzimartici per la contrazione muscolare )
e Le donne fertili, durante il periodo mestruale, sono porﬂco|ormen’re a rischio carenza .
» 9
Q
K &
e ITALAN

Med Sci Sport Exerc. Mar 2016; 48(3); 543-68



Piatto dell’atleta

EASY TRAINING / WEIGHT MANAGEMENT:

FLAVORS
Salt/Pepper .
Herbs ¢
Spices
Vinegar
Salsa
Mustard
Ketchup

/

>

Reguant-Closa, Alba et al. “Validation of the Athlete's Plate Nutrition Educational Tool: Phase I.” International journal of sport nutrition and exercise metabolism, 1-26. 29
May. 2019



Piatto dell’atleta

MODERATE TRAINING:

FLAVORS
Snltll’nqn:é &

Reguant-Closa, Alba et al. “Validation of the Athlete's Plate Nutrition Educational Tool: Phase I.” International journal of sport nutrition and exercise metabolism, 1-26. 29
May. 2019
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Piatto dell’atleta

HARD TRAINING:

Reguant-Closa, Alba et al. “Validation of the Athlete's Plate Nutrition Educational Tool: Phase I.” International journal of sport nutrition and exercise metabolism, 1-26. 29
May. 2019
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Acqua e idratazione



Acqua...general

Acqua l'elemento indispensa

ita

bile per la vita e svolge importanti funzioni nel nostro organismo

Nel corpo umano rappresens

con l'etd e con 'aumento dei

Distribuita in acqua intracell
olasmatica (5%)

a il 60% del peso corporeo. Percentuale superiore nell'infanzia (75%) e diminusce

depositi adiposi

ulare (40%) e acqua extracellulare (20%), divisa in interstiziale (15%) e

BILANCIO IDRICO: in condizioni fisio|ogiche (sudorazione, respirazione, urine, feci) le oerdite idriche possono

essere stimate ~ 2-2,5l/die; reintegrate mediante |'assunzione di acqua e cibo. Patologicamente: vomito e

diarrea

Se |'equi|ibrio e alterato — intossicazione da acqua o disidratazione

ITAL AP



Acqua...Funzioni

e Regolazione di numerosi processi biologici:
* Solvente di gas (O,, CO,) ed eletteroliti

* [rasporto: traspora alle cellule le sostanze nutritive e allontana | prodo’r’ri di rifiuto

* Regola la temperatura corporea

e Facilita i processi digestivi e metabolici (mezzo)
e Plastica (volume cellulare)

e Favorisce la diuresi




Bevande da preterire: acqual

ldratazione

Una perdi’ro del 2% di Leso Corporeo puo causdare un calo
della performance.

Se la disidratazione & piu grave si possono avere: nausea,
vertigini, debo|ezzo, Comfusione, respiro on[][onnoso, collasso ecc.




Scala idratazione

|dratato

Disidratato

Gunwan A., et al. - Development of urine Hydration System Based on Urine Color and Support Vector Machine

GOOD

You are hydrated

GOOD

You are hydrated

GOOD

You are hydrated

FAIR

Start drinking you need water

DEHYDRATED

Drink water

DEHYDRATED

Crink water

VERY DEHYDRATED

Consider taking rehydration sachets to help you re-hydrate

SEVERE DEHYDRATION

Consider taking rehydration sachets to help you re-hydrate

O

7

ed
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YL ayor0
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https://www.researchgate.net/publication/327291962_Development_of_Urine_Hydration_System_Based_on_Urine_Color_and_Support_Vector_Machine

Segni della disidratazione

e Urine scure

e Basso volume urinario
e Sudorazione ridotta
e Battito accelerato

e Cetalea
e Nausea

 Crampi muscolari

e Sensazione di freddo

O
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Come capire se si e idratati?

~

/

a I o . S a .
Si bevono 1.5/2 litri di §| sente lo stlrpolo di | Le urlng sor.10
. urinare al massimo ogni abbondanti, chiare e
acqua al giorno
4-5 ore senza odore
N / N / N
\/\/
E cosi?
\ J
4 I 4 I
Non idratato SI — Ben idratato
\ / \ /




LATTANTI

BAMBINI-ADOLESCENTI

Maschi

Femmine

LARN PER L'ACQUA (mL/die)

AR
Fabbisogno

medio

6-12 mesi

1-3 anni
4-6 anni
7-10 anni
11-14 anni
15-17 anni
11-14 ann

15-17 anni

Q<’\> |

SR PN
0 N TR L MANA

LARN

Livelli di Assunzione di Riferimento
di Nutnenti ed energia

per la popolazione italiana

IV Revisione - Prima Edizione eBook

Assunzione raccomandata per la

PRI

popolazione

Al
Assunzione

adeguata

a00

1200
1600
1800
2100
2500
1900

2000

Livelli di assunzione adeguata per la popolazione,

ADULTI

Maschi

Femmine

GRAVIDANZA

ALLATTAMENTO

divisa in fasce d’eta

18 -29 anni

30 -59 anni

60-74 anni

=75 anni

18-29 anni

30-59 anni

60-74 anni

=75 anni

2500

2500

2500

2500

2000

2000

2000

2000

+350

+ 700



Alimentazione ben distribuita durante la giornata

COLAZIONE

SPUNTINO

PRANZO 50-40%

MISSINIBY-

CENA

@Dott.ssa Stefania Messina - Biologa Nutrizionista



Pre allenamento

¢« SCOPO: aumentare le riserve di g|icogeno muscolare ed epatico, per rallentare |'insorgenzo della tatica e

stabilizzare la g|icemio

. Bisognerebbe mangiare dalle 2 dlle 4 ore orima (non sempre possibi|e), in modo tale che avvenga o
svuotamento gastrico e che il corpo si adatti: non bisogno sentirsi ne tfroppo pieni ne froppo sazi
* |l pasto pre allenamento dovrebbe contenere circa 2,59 per kg di peso corporeo di carboidrati
 Un pasto o uno spuntino prima dell’attivitd tisica dovrebbe:
* Fornire abbastanza |iquio|i per prevenire la disidratazione
* Fornire un buon AppPOrto di carboidrati e un moderato AppPOorto di proteine
* Non essere troppo carico di grassi e fibre

Anita Bean - Guida completa all’alimentazione sportiva

ITALAND



Esempi di pasti e spuntini pre allenamento

PASTI (2-4 ORE PRIMA)

Panino + pollo/pesce/uova/formaggio + verdura

SPUNTINI (1-2 ORE PRIMA)

Macedonia di frutta fresca

Frappe con frutta

Patata con buccia + fagioli/tonno/pollo + verdura

Pasta al sugo + formaggio + verdure Yogurt + cereall

Pollo + riso + insalata Barretta ai cereals

Pane tostato + marmellata o miele

Pesce + patate + verdure

Anita Bean - Guida completa all’alimentazione sportiva
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Durante lI'allenamento

* Per la maggior parte delle attivitd a bassa intensitd e/o di durata inferiore a 45-60 minuti,
assumere bevande diverse dall'acqua risulta inutile (i livelli di glicogeno iniziale devono essere

e|evoﬂ)
* Piccole quantita di zuccheri (30-60g), per attivitd intense e/o di durata superiore a 1-2 ore, possono

migliorare la oerformance

ALIMENTO/BEVANDA PORZIONE CHE FORNISCE 30g

Bevanda isotonica
(6g zucchero x 100ml)

Barretta ai cereali
Succo di frutta diluito (1:1)

ENERERUEINIE g
3

Anita Bean - Guida completa all’alimentazione sportiva
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Post allenamento

* Ripristinare:

* Acqua
o Elettroliti
* Energia

* Carboidrati

* Fornire aminoacidi ai muscoli per riscostruire i tessuti danneggiati
* Secondo g|i studi, & stato dimostrato che le proteine del latte (soprattutto que||e del siero) sono que||e mig|iori
da consumare POST esercizio, INn quanto vengono digeri’re e assorbite oJV ropidomenfe.

SPUNTINI POST ALLENAMENTO

Latte + barretta ai cereali + banana

Sandwich + tonno/formaggio/ricotta + verdure

Yogurt + miele + noci

Yogurt + frutta ‘
7 9
Pasta integrale + pollo + verdure 4 O 3
e X
Y /T,o‘ul\\‘“’“Q
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Inteqrazione
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F davvero necessaria?!?




R.J. Maughan
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| miel contatti

Dott.ssa Stefania Messina
Biologa Nutrizionista

'|- Via Lazio 48/4 Lainate, M

sm.nutrizionista@gmail.com

[] +393341886094
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