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Dieta (dal greco  “diarta”)
sigrifica Stile di Uita, rtesa
dagli’ antichi  grecs e  romarns
come: attenzione al grusto
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movirmento  fsico, Urto  alla
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Alirmentazione e nutriziore

L'alimentazione é ['atto col quale formiamo di
crbo 1/ mostro organismo che attraverso /f
metabolismo ne estrarrd emergia e sostarnze
fondamentali per rigenerarss e stare /7 salute-

La nutrizione é [atto col/ gquale diamo af
nostro corpo tutte /[e sostanze di cus ha
brsogno, che 17 modo diverso contribuiscono alla
costruzione del rnostro organismo e al
mantenimento della sua salute-
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[ rmotore umano kha brsogrno di ura
mscela di macrondtrients (carbordrats
proteme, grass;) con des rapporés
percentuali definit/’ che gli consentoro
ar funzionare al meglio- [/ rmotore
umano € molto complesso e recessrta
anche — dr  element;/  “protettivi”
(Vitamiime, rmimeral, ecc:)-
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La rmiscela ottimale  per gualsiasi essere
umano (sedentario o sportivo non fa rmofta
differenza, se non per la mmmore o /71ag4/ore
guantsitd dr rmiscela, mentre fa  sua
composizione percentdale é siple) € fa
sequente.

7-Almenro 1/ BSO-60% delle calorie deve
provernsre dal gruppo des carbordraty

2-Morn pra del 30% dal grappo der grassi;
F-/] restante 70-20% dal gruppo delle

protefe: Q625> Scjolc
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L allimentazione corretta dello sporéivo
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F aras * g basso mdice glicermico, pri verdure e fFutta

o 28-35 % purché moromsatur, con ridotts apports
ai saturs e polinsatury




La prramide alimentare: La dieta
mediterranea (FArcel Keys)
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https://www.barillacfn.com/it/pubblicazioni/doppia-piramide-2015-le-raccomandazioni-per-un-alimentazione-sostenibile

Alimentazione Applicata allo Sport
Branca della nutrizione dmana 1/ cur fre é
armonizzare / priepl di Scienza delle Tecriiche
Djetetiche con quelli della Fisiologia dello Sport e
della Metodologia dell’Allenamento, rel rispetto

dell’ Etjca Sportiva e della Legalita-

Lo scopo da persegusre é guello di salvaguardare
la salute dell'atleta e ottimmizzare 1/ suo
rendimento atletico operando ner lmitr della .
“Cvidenrce  Based  Sport  Mutrition — and
Supplementation -
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Fonts alimentars di potenziale positivitd ar controlli antr-doping

Aliments di uso cormune Djetetics per sportivi
es: carne (Clenbuterols) e/ntegrators alitmentars
cAliments addizionats

D//'et't'/m 96/22/CF de/
Consigho del 29 aqprile 7996 concernente i/ divieto dutilizzazione di talune

sostanze ad azione ormonica, tireostatica e delle sostanze 8-agoniste nelle
produzions animal -

La Cireolare & novermbre 2009
- (Gl n 277 del 27777/2009) - stabilisce che . “attraverso 7 prani dr

autocontroflo va esclusa la presenza anche /7 tracce dj eventualy contaminarnts

dopants”

Fonte . Sartimr A- Masini' S+ “Aliments per Sporéivi OQ§>

e Controlli antidoping’7-L. SN/ ~-UNIRONA2 - CONII
Torvergata — djcetnbre 2072 COMITATO _
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Sorno stats controflats 47 camprons di carne, 74 der qual
(30 %) hanno presentato elevats livelly dr clenbuterolo-
Su 2 sguadre controllate solo 5 non hanno presentato
/] clenbuterolo rer camprons urmarr

Tra le cingue squadre rnon posréive al clenbuterolo ¢’era 1/
Hessico, 7 suor glrocators seguivano una dieta priva dr
carne proprio  perché  comoscevano 1l rischro  dr
contammazione della carne del loro paese-

Nessuno der caleratorr é stato squalificato
perché la contammmazione della carne era
palese-



L allimentazione corretta dello sporéivo
/ supplements sporésivr

Stud) condotts negli dltimi diecr anni dar
laborators antidoping europer djrmostrarno
che cirea 11 75 % der supplerments sporéivi
reperibrli sl web provernient; da paess
privepalnente extra-edroper conterngoro
sostanze probrite ar A doping  r7on
dickhrarate 177 etichetta:
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/] fernomerno delle “derrate blindate”

Tutts gii alitments destinats; ad uma squadra o ad
un atleta 1m competizions ai alto lhvello verngoro
accuratamente selezionats per evitare 11 doping
/mvolontario-

Nessurno pud rmangrare Fiors degli alberghs scelts
per /1 ritiro, aboljtr gl spuntini locali e /e soste
ar fast food e ar flocali 4 moda- Gl atlets
mangiano solo  guanto portato da casa e

approvato dal respornsabile della nutrizione-

Cervani M “ Cucina blindata contro il dopring” Olympran’s News amro 23 -
728 - Febbraio 20/2-
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/nternational Olmpre Committee ‘\\//,Of)g\&

Q\ /P

[OC Consensus Statement on Sport Mutrition (2070): é
stato dichiarato che la dieta mfluenza significativamente fla
prestazione sporéiva- Tutts gl atlet/ dovrebbero adottare
strategie nutrizionali specifiche prima, durante e dopo
[allenamento e /fa competizione per massimizzare la
performance mentale e fisica- /noltre sono state definite
alcure lnee qguida basate sulle evidenze screntifiche, per
quanto riguarda guantitd, composizione e tirng dell’apporto
nutrizionale, per favorire fla prestazione atletica ed un
allenamento pii efficace, con mmor rischro di flesions e
malatitie |
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L’alitmentazione corretta dello sporéivo

NUTRIZIONE APPLICATA

IDIETA QUOTIDIANAY
MACRO + MICRONUTRIEN

FABBISOGNO NUTRIZIONALE
PATTIVITA' FISICA E SPORTIVAN

Fonte . Sartim Antonio (2074) www-imedjcalsportnutrition:cormn
adattato da Farris G-(207%) http.s7taylorkooton-orq/supple/nents-
athletes/



/ carbordrats

Dy solito si utiizzano carbordrats:

cprima dello sforzo. riemprre / deposrit/ de/
glicogerno (muscoll e fegato), senza elevare
le concentrazions ematiche dr 1msulna,;
cdurante lo sforzo. prevernire [esauritnento
de/ glicogerno muscolare,

cdopo [o sforzos ricostrarre 11 glicogerno

muscolare- S
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Carbosdrats primma della prestazione

Fino a 3-4 ore prima, speclie per /e prestazions
prolungate, si' pud consumare una certa qguantita
(7701 elevata) di carboridrati a basso indice
glicermiico per evitare di arrivare alla gara con alts
valorr di /msulineriia e rischrare di avere un basso

utiizzo dr FFA- _
265> Sclijole
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Carbosdrats dopo /la prestazione

Se rer grorns successivi ¢é un‘altra competizione o
un altro allemamento /mpegnativo, é beme cercare dr
recuperare /l glicogeno rmuscolare consurmato durante
la gara- [inmediatamente dopo /la gara, dungde, é
Utile assumere carbosdrats ad alto mdice glicermco:
grazie a c/o fla risintesr del glicogeno é favorita: Lla
contemporanea assunzione di proteme favorisce /la
sintess del glicogerno (lvy 7998, lvy e al, 2002)"
Sciyole
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Ner primi 30° unma protema, 1 GLUTY, trasloca sulla
superficie della membrana muscolare consentendo da un
lato, /I facile passaggio del glucosio dal sangue all’interrno
della fibra, dall’altro, favorendo /la sintesi del glicogero
rnella fbra stessa: /immediatamente dopo uma gara o unm
allenamento particolarmente lungo e/o /mpegrnativo é utrle
assumere  carboidrat; ad  alfto  /ndice  glicemiico
(7maltodestrine, destrosio e glucosio), rella misura di unm
grammo per ogir k9 dj peso corporeo-

Nelle ore successive perché si ver/fichi fla risintess; de/
glicogeno, sono recessars altr’ wvelli dr msulina nel sangue,
ess/ S/ possono ottenere assumendo cribr ad alto ndice
glicetmico, guali pare, pasta, riso, patate ecc:



Fruttosso

7 Rapido svuotamento gastrico

2-Basss Wvelly della gliceriia e dell7nsulinerria
3 Mighor utilizzo FFA

% -Assorbimento rmodulato

Haltodestrive

/-Efficace qpporto ernergetico
2:Minror osmolariti a pariti ai qpporto calorico
F-Ottrmo assorbimento /mtestinale

T
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Sono soggette contmuamente a demolzione e
simtesr e 17 un madividuo sedentario, simtesr e
demolizione sono della stessa entriti- Mon succede /la
stessa cosa neql atlets

Ner lanciators, per esempro, rer periods 7 cur ¢/ sr
allena molto per sviluppare /la forza, durante /e
sedute d’allenamento, /la demolizione prevale sulla
sintess- Melle fasi successive perd, prevale la sintess
e 7 /massa muscolare aumenta: Questa terndenza é
massima  nelle prime ore dopo [‘allenamernto
(17omento rmagico), /ma s/ /mantrene elevata (cirea 1/
OSO%) relle 24 ore successive e s/ protrae fino a
dopo 48 ore- '




L'assunzione dr proteme 17 guests cass
deve essere distriburta durante tutta la
grornata, deve termer comto di guesto
momento magico e viene fatta, oftre
che con la rormale alimentazione, corn
supplermentazione subrto pritma e subréo
dopo [‘allenarnento-
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B0r0 ammoacid; essenziali conosciuts anche cor I
sigla BCAA (dallinglese bram chain armoacids)

/] fabbisogno gliornaliero raccomandato é. a

G0 ma ko dle per la valira
23 mg ks dre per la /soleucira
20 mg/ka/dre per la leucina

2
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Nella carne circa 1/ 20% delle proteme é
costiturto da BCAA (s somo circa ¥ g di BCAA
ok 700 gq)- Mon é dimostrato che nrellatleta
arutano a smmtetizzare pra /assa  /muscolare-
Frima dello sforzo possomo essere utsl, secondo
Newsholime, per  contrastare [/ingresso  de/
Erpptofano nel lgurdo cefalo-rackhidiano e, gumd),
per ridurre la simtess di serotornima e, percid, /la
sensazione di fatrca

Fossono anche fingere da tamporns etmaticr

Dopo /o sforzo possorno favorire 1/ recupero-



Contenuto (g 700 grammy di prodotto edibile) 1 aminoacid ramificts (BCAA) di alcuni tra 7 pii
comuns alments animal e vegetaly

ALITIENTO

Fette biscottate
Fane tjpo OO

Fasta semola
Cec/ secchs
Faqiol secchs
Fiselli freschr
Bovirro
Vitello
Hajale

Petto pollo
Bresaola
Frosciutto
Fegato
Herluzzo
Sqombro
Sogliola
Tonno olio
Trota
Caclotta
Crescerza
Hozzarella

Larmigriano

Rjcotta di pecora

Nogurt inter
ove ntero
FPappa reale

PROTEINE ()
7.3
86
70,9
20,9
23,6
55
79,0
780
2.3
23,3
32,0
26,9
20,0
77,0
77,0
76,9
25,2
747
277
76,7
/87
I35
25
38
24
70,0

VALING (1179)

540
375
544
966
1085
226
7078
12078
218
/384
17687
7476
7292
970
/357
903
7392
784
7740
&20
7360
1800
275
270
23
390

[SOLEVEING (113)
%27
337
455
£92
290
207
933
253
7739
7753
7608
VAL 7
7070
876
957
877
7798
666
920
6350
/280
k44
LE¥
760
657
500

LEVEING (mg)
&30
627
E34
7609
7799
342
7566
1566
1747
7955
2657
2234
/886
7484
/636
7336
2029
7028
7720
7250
2850
2450
y(774
300
1047
770

Dg [stituto Nazionale della Nutrizione, Tabelle dif Composizione degli Alitments: Licetmbre 7997



/ grassr o lpidr

/ ljpidi svolgorno molteplici funzion, gual:
© vejcolare le vitarmine lposolubrly (AF-D-£-K-£);
© favorire la regolazione di diverss ormorns nellorgarsmoy,
© prowedere allisolamento termico e alla protezione des diverss organs

mtern, des tendins e delle articolazions
o simtetizzare miolecole sterordee, come alcuns ormons
/ lprdi svolgono moftre un ruolo rmportante sul sistemma rmmunitario e
sul metabolismo, ed fhanro uma Ffunzione antinfammatoria ed
antiallergrica
Acidi grass/ s/ distinguono 1 grassi saturs ed nsatur; per via della
differente struttura chimica Gl imsaturi si suddividono a loro volfta 7
die categorie. mornomsatur;, — come [acido oleico presente nellolfo
dolva, e polnsatur; come [acido lnoleico di cds somo ricchri gl ol dr
semi’- Sono liguidi e si trovano nel regno vegetale:
/ saturr somo 1 genere soldi e s/ trovano prevalentemente nel rmondo
arnsnale:
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S/ compone di altmeno S pasts al grorno,
POICHE 177 questo modo si evita un periodo
ar digruno di pra di ¥-5 ore, che avrebbe unm
effetto catabollico: Ma nel sonno rnotéurio
nor abbramo almeno &-9 ore di digiuro! Sr
rimedia appunto a gquesto privilegiando crbr
ricchr di protesme-

625 Scliyole
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Ner grorns di allenarmento, 1/ reqirme
nUtrizionale dellatleta deve
prevedere — sempre  una - prima
colazione sostanziosa e completa,
equiiibrata, digeribile, cor?
carbosdrats (e proteme)-

italia

{ola
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Spuntinr prima dellallenamento (CHO x

porzione)
Frutta 20 - 25 g
Yoghurt 7 -76 g
Crackers 20 g

Frodtts doler da




FPer 1/ pasto di mezzogiorno si ritieme  pra
vantaggl/oso proporre un “ piatto unico ” faciitmente
digetibile, a base di carbordrati e verdure: /7 ta/
modo [atleta dopo 1/ rposo pomeridiaro sard
nuovamente pronto ad allenarsi rnelle  rgliors
condizions di ‘“ricarica” der deposit; tessutaly di
glicogeno e di molecole ad alta  energia
(adenosintrifosfato e fosfocreatina), senza peraltro
aver /mpegrato eccessivarmente /' process/ digestiv

Q58 Sc{ola
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Dopo [allenamento pormeridiano é bene che
[atleta comnsumii  dma  precola  rmerenda
prevalentemente lguida, 4 buorn contenuto
energetico (energia di esclusiva provernienza
glucidica, oljgo e polisaccarid)) e ricca dr
mneral, per remtegrare 7 breve tempo /e
perdite /drosaline e brilanciare con aliments
alcalini’ fa tendenza allacidos/ prodotéta dalla
fatica /muscolare-
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/] pasto serale rappresenta per [atleta rer grorir
ar allepmamento del periodo agormistrco, 1/ pasto
pra mportante della giornata, dal punto dai vista
quantrtativo-

nfatts;, semza eccess/ e nel comntesto di uma
razione calorica glrornaliera ben bilanciata, la cena
saré mediamente abborndante, ricca e variata
velle scelte, 11 quanto [atleta utiizzerd 1/ riposo
serale e notturmno (almeno 9 - 70 ore) per r
process/ digestivi e metabolicsr

5S> Scjolc
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/] mena del pasto serale.

ccome primo pratto s/ dovrebbero preferire delle
mnestre con verdure e/o [legumi per favorire
ulteriormente 1l riequmibrio delle perdite rdro-saline
e per garantire un ulteriore aqpporto di  amidr
(Patate, riso, crostins a pane)-

scome secondo pratto [atleta potri scegliere a suo
pracimento fonts proterche diverse, senza comungue
trascurare 1 pesce (almeno 2-3 volte alla
settimana) ed s [lequmy, accompagnandol con
contornr di verdura fresca e/o cotta-

629> Sc{olec
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/ grorno della gara

/] problema nutrizionale di rmaggror rmporéanza é
rappresentato dalla rnecessité dai garantire una
ott/ma rdratazione dellorganismo e di formire

allatleta uma sufficiente guantrité di erergra,
ben ripartita nellarco della grornata, con unm
apporto dj amidi elevato, Frno anche al 65-70%
dell’energra grornaliera, evitando dj assumerly relle
tre ore che precedono la gara:

629> Sc{jola
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Grazie per [‘atternzione

«Fa che 1/ cbo sig la tua
medicina e la medicina sia 1/

tuo crboy
- [ppocrate (460-3/7 a- C*)
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