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Gli effetti della disidratazione

La perdita di peso sotto forma di liquidi pud provocare:

% 1% di peso perso = aumento temperatura corporea (SETE)

4 2% di peso perso = calo prestazione fisica, psicomotoria e cognitiva
% 3% di peso perso = diminuita performance fisica

% 5% di peso perso = disturbi Gl, esaurimento del calore

4 7% di peso perso = allucinazioni

% 10% di peso perso = collasso circolatorio

La disidratazione diminuisce il volume plasmatico,
I'attivita cardiaca, la sudorazione, il flusso ematico
cutaneo, la capacita di resistenza.
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Fabbisogno idrico del soggetto adulto che svolge attivita sportiva

Prima - Apartire daalmeno 4 ore prima
+ 5-7 ml per kg/ di peso corporeo

+ Se questa quantiti non permette di produrre urina o se I'urina risulta
scura e particolarmente concentrata, si dovranno aggiungere altri

= 3-5ml per Kg di peso corporeo

Durante ¥ Pianidiidratazione personalizzati che sfruttino tutte le opportunita per bere
durante I'allenamento e /o la partita al fine di recuperare la maggior quantita
possibile di acqua per coprire le perdite e contrastare la disidratazione
(perdita di peso > 294).

¥ Entro 60" & sufficiente sorseggiare solo acqua circa ogni 15-20 minuti.

¥ Per sessioni piti lunghe o intense, gli atleti potrebbero avere benefici dal bere
acqua con I'aggiunta di piccole quantita di carboidrati (3-8%) e sodio (460-
1150 mg/1).

v Durante gare di lunga durata (maratona, marcia...), & bene che i rifornimenti
siano pari a 1.5-2 ml/Kg di peso corporeo ogni 15-20 minuti.

Dopo o Nelle ore successive, reintrodurre una gquantita di acqua pari al

125-150% del peso perso

[ Temddetie o mmdfanbe dne Ameciann Fallane of Cade Amrcns of Mo o Dicbobion |

... e quindi ?

Vi sono, ancora oggi, posizioni contrastanti.

Alcuni autori affermano che, durante gli sport di resistenza, non

ci si pud basare solamente sul meccanismo della sete, in quanto

non lo ritengono un accurato sensore della disidratazione.

Altri, e in particolare gli autori del “consensus statment” messo a
punto nella prima conferenza sull'iponatremia associata
all’esercizio (Sud Africa, marzo 2005), raccomandano di bere
solamente in risposta allo stimolo della sete, anche andando
incontro a un certo grado di disidratazione, considerata meno

rischiosa dell’iponatremia dovuta all'iperidratazione.
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Esempio di corretta suddivisione della razione alimentare
in una giornata di allenamento

Colazione (20% dell'energia totale giornaliera — E.T.G.)

Non si deve mai affrontare impegno fisico a digiuno.

Quando la seduta di allenamento si svolge al mattino, la prima
colazione deve essere consumata almeno 1-2 ore prima dellinizio
dell’attivita.

Sono da preferire alimenti pitu facilmente digeribili e ricchi di
carboidrati semplici e complessi: pane, biscotti secchi, corn-flakes e
cereali in genere, dolci da forno non farciti, marmellata, miele, ecc.
Anche la frutta fresca pud essere consumata con la prima colazione.

Se I'impegno sportivo previsto nel corso della mattinata si protrae per
molte ore, & opportuno integrare la prima colazione con piccole
quantita di alimenti ricchi di proteine (uova e/fo prosciutto _e/o
formaggio magro), purché venga consumata almeno 3-4 ore prima
dell'inizio dell'attivita fisica.
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Esempio di corretta suddivisione della razione alimentare
in una giornata di allenamento

Pranzo (25-35% E.T.G.)

Spuntino (5-10% E.T.G.)

Nel caso in cui Fattivita é prevista nelle prime ore della mattina, dopo
aver consumato una colazione un po’ meno ricca del solito e aver
coperto il fabbisogno di acqua e zuccheri durante la
gara/allenamento, é bene preferire alimenti ricchi di carboidrati
complessi e semplici (biscotti, fette biscottate, dolci da forno, crackers,
marmellata, miele, frutta fresca, frutta essiccata ecc.) e continuare ad
assumere acqua o succhi di frutta, te, ecc.

Lo spuntino, che rappresenta la “razione d'attesa” (quindi prima o
negli intervalli delle sedute di allenamento), puo essere costituito dagli
stessi alimenti, ma in quantita sicuramente ridotte.

Merenda (5-10% E.T.G.)

La merenda del pomeriggio che precede Iattivita fisica deve essere
facile da digerire e ricca di zuccheri complessi e semplici, come quelli
consigliati per la prima colazione e lo spuntino.

Cena (25-35% ET.G.)

La cena o il pranzo che seguono I'impegno sportivo devono essere
completi e “ritempranti”, ma senza eccedere in termini di quantita ed
energia.

Alimenti da preferire: una piccola porzione di pasta o riso, meglio se
aggiunti ad un minestrone di verdure e legumi, condito con olio extra
vergine di oliva e formaggio grattugiato; una porzione di carne o
pesce, oppure uova o formaggio; ovviamente verdura e frutta non
devono mancare ed eventualmente anche una porzione di dolce o di
gelato.

Sono sempre da evitare cibi grassi e poco digeribili: il sonno é

importantissimo per un atleta!

L'alimentazione del ragazzo sportivo

1. Mangia regolarmente — é& essenziale consumare ogni
giorno colazione, pranzo e cena ricchi di nutrienti In molti
casi, & appropriato aggiungere 2-3 shack tra i pasti
principali. Saltare un pasto o uno spuntino & come saltare
una sessione di allenamento! Non dimenticare che cio vale
anche durante i fine settimana o i gioni di riposo
dall’allenamentol

2. Supporta i tuoi allenamenti — spuntini strategici da
consumare prima, durante e dopo l'allenamento e che
includano liquidi e la giusta combinazione di cibi ricchi di
carboidrati con buone quote di proteine ti aiutera a portare a
termine al meglio il programma di allenamento ed assicurera
un buon recupero in vista della prossima seduta.

Y] Home > AIS > Nutrition > Factsheets > Basics > Supplements in junior Athletes
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Il pranzo prima dell'allenamento deve essere facilmente digeribile, non
molto abbondante, ricco di carboidrati e deve essere consumato per
tempo, almeno 2-3 ore prima.

Alimenti _da preferire: pasta o riso, conditi con sughi leggeri o
solamente con olio extra vergine di oliva e formaggio grattugiato; una
porzione di verdura cotta (fresca, solo se ben tollerata); frutta e una
piccola porzione di dolce da forno (ciambellone, plumcake, pan di spagna,
torta di mele, crostata, ecc.)

Se l'intervallo di tempo tra il pranzo e Iattivita sportiva é di almeno 3-
4 ore, allora potra essere aggiunta anche una porzione non
abbondante di carne o pesce, cotti preferibilmente al vapore o
sottovuoto o bolliti e conditi a crudo con poco olio extravergine di oliva.

Alimenti da evitare: paste farcite, sughi elaborati, carni grasse, fritture,

Anlri ran nanno a/n rroms oer
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L'alimentazione del ragazzo sportivo

3. “Give it time” ovvero “Aspetta” — i cambiamenti per
diventare un atleta da medaglia olimpica non avvengono
nottetempo, pertanto cerca di avere aspettative realistiche
in merito al tempo necessario per raggiungere i tuoi obbiettivi
nutrizionali.

Alcune modifiche come il miglioramento della composizione
corporea o gli adattamenti fisiologici che si ottengono grazie
al programma di allenamento dipendono dal naturale
processo di crescita e di sviluppo e sono il frutto
dell’'impegno e del duro lavoro in campo che non possono
essere magicamente replicati con una pillola o una pozione.

Y] Home > AIS > Nutrition > Factsheets > Basics > Supplements in junior Athletes
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I Preparazione maratona (36-48 h prima) I ! !- l| ; I
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