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SoggettoSoggetto AttivitàAttività Cultura e Cultura e gggg
sportivasportiva SocietàSocietà

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

((��)) lala prestazioneprestazione sportivasportiva ee lala fasefase didi recuperorecupero dopodopo l�eserciziol�esercizio
sonosono favoritefavorite dada strategiestrategie nutrizionalinutrizionali sceltescelte attentamenteattentamentesonosono favoritefavorite dada strategiestrategie nutrizionalinutrizionali sceltescelte attentamenteattentamente..
Queste organizzazioni forniscono le linee guida per compiere scelte appropriate in relazione a:

QualitàQualità
i ài à didi � �� �QuantitàQuantità didi ALIMENTI,ALIMENTI, BEVANDEBEVANDE ee �SUPPLEMENTS��SUPPLEMENTS�

DistribuzioneDistribuzione orariaoraria

AL FINE DI PROMUOVERE UNO STATO DI SALUTE OTTIMALE E LA
PRESTAZIONE FISICA

Programma di Massimo
allenamento ben 

formulato e condotto
rendimento 

tecnico -

Corrette 
abitudini

Educazione
civile e

atletico

abitudini
alimentari

civile e
sociale Favorevole 

d tt t ladattamento al
programma di 
allenamentoallenamento

Prevenzione patologiePrevenzione patologiep gp g

Dieta per Dieta per 
l�allenamentol�allenamentoa e a e toa e a e to

D tD tDuranteDurante

Dieta per l�allenamento Dieta per l�allenamento 
e per i giorni di recuperoe per i giorni di recupero
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• mattina/pomeriggio/sera• mattina/pomeriggio/sera,
• distanza dai pasti,
• sessioni brevi/lunghe.• sessioni brevi/lunghe.

• singolo/doppio,
• individuale/con la squadra,• individuale/con la squadra,
• carico/recupero.

• dove/ quando / perché• dove/ quando / perché,
• mense/ ristoranti/ 

chioschi...

Consigli semplici
Mai a digiuno da più di 3Mai a digiuno da più di 3--4 ore 4 ore 
né con lo stomaco pienoné con lo stomaco pienoné con lo stomaco pienoné con lo stomaco pieno

Idratazione ottimaleIdratazione ottimaleIdratazione ottimaleIdratazione ottimale

Giuste scorte energetiche e diGiuste scorte energetiche e diGiuste scorte energetiche e di Giuste scorte energetiche e di 
nutrientinutrienti

M ti !M ti !Masticare!Masticare!

Brouns et coll. 1998

SENTO LO LE MIE URINE 
STIMOLO AD 
URINARE AL 

MASSIMO OGNI

SONO
ABBONDANTI, 

CHIARE EMASSIMO OGNI
4-5 ORE

CHIARE E
SENZA ODORE
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La sintomatologia dell�iperidratazione è caratterizzata da: 
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SaliSali minerali,minerali, per reintegrare le perdite di:

SODIOSODIO

P iPotassio

ZuccheriZuccheri per scongiurare il pericolo di ipoglicemia e
ritardare l�utilizzo delle riserve di glicogeno da parte deiritardare l�utilizzo delle riserve di glicogeno da parte dei
muscoli;

I t iI t i bit l t d itIsotonicaIsotonica per essere assorbita velocemente ed evitare
disturbi intestinali, che peggiorerebbero la condizione di
disidratazione.disidratazione.

Ione mEq/litro mg/l

JADA 2009 Mar; JADA 2009 Mar; ; 109 (3): 509; 109 (3): 509--527.527.

MedMed Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709--3131
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JADA 2009 Mar; JADA 2009 Mar; ; 109 (3): 509; 109 (3): 509--527.527.

MedMed Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709--3131

L’effetto stimolante del glucosioglucosio ee deldel
didi ll’ bi t d ll’ è ilsodiosodio sull’assorbimento dell’acqua è il

meccanismo fondamentale sul quale si
basa l’efficacia delle bevande abasa l efficacia delle bevande a
contenuto energetico ed elettrolitico.

Altri fattori da considerare:

Volume;Volume;
Contenuto energetico totale;
Osmolarità;Osmolarità;
Temperatura;

Gusto.Gusto.

JADA 2009 Mar; JADA 2009 Mar; ; 109 (3): 509; 109 (3): 509--527.527.

MedMed Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709--3131
M DS / l(g / 100 ml) g/100 ml

5 2 2-6 

Carboidrati
Glucosio e/o Fruttosio e/o 

Saccarosio e/o Destrosio e/o 
Maltodestrine e/o

Carboidrati semplici e/o 
maltodestrine

Maltodestrine e/o 
Treaolosio e/o Isomaltulosio

Elettroliti

Osmolarità

Valore calorico

MULTICOMPLEX VITALITY
Integratore alimentare di Potassio e
Magnesio DESTINATO A
REINTEGRARE LE PERDITE
IDROSALINE CAUSATE DA
ECCESSIVA SUDORAZIONE. Oltre ai

l l dSali minerali di Potassio e Magnesio
contiene anche una fibra prebiotica
(Inulina), Taurina e sostanze antiossidanti

li il C i Q10 F l iquali il Coenzima Q10. Formulazione
innovativa che a differenza dei comuni
integratori di sali, NON CONTIENE
CLORURO DI SODIO per cui non èCLORURO DI SODIO, per cui non è
sconsigliato agli ipertesi; INOLTRE
NON CONTIENE ZUCCHERI.

Modalità d�uso: Sciogliere il contenuto
di 1 b i i bi hi d� 2di 1 bustina in un bicchiere d�acqua, 2 o
3 volte al giorno, a seconda della
necessità.
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Esempio di corretta suddivisione della razione alimentare
in una giornata di allenamento Esempio di corretta suddivisione della razione alimentare

in na giornata di allenamentoin una giornata di allenamento
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Apporto giornaliero di carboidrati in relazione alle 
ore settimanali di allenamento. 

Programma di intensità moderata 

Australian Sports Commission
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L.A.R.N.L.A.R.N.L.A.R.N.L.A.R.N.

E T GE T G k l/ ik l/ i� E.T.G.E.T.G. 200200--500 kcal/giorno500 kcal/giorno

�� Snack Glucidico (30Snack Glucidico (30--50 g)50 g) -- Proteico (5Proteico (5--10 g)10 g)Snack Glucidico (30Snack Glucidico (30 50 g) 50 g) Proteico (5Proteico (5 10 g)10 g)
prima dell�allenamentoprima dell�allenamento per:per:

catabolismo indotto dall�esercizio fisicocatabolismo indotto dall�esercizio fisico

�� Pasto Glucidico (80Pasto Glucidico (80--120 g) 120 g) �� Proteico (15Proteico (15--40 g) entro le 2 ore40 g) entro le 2 ore
d l� ll td l� ll t filfil l b lil b lidopo l�allenamentodopo l�allenamento per: per: profilo profilo ormonale anabolicoormonale anabolico

risintesirisintesi del glicogenodel glicogeno

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

Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar; 48(3):543-68
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Obiettivo Durata Quota Commenti
glucidica

Durante gli 
eventi di ultra-

> 2h30' - 3 h Fino a 90 
g/h

Valgono le stesse
indicazioni del riquadro

endurance precedente con le seguenti
informazioni aggiuntive:
Un maggior apportoU agg o appo to
glucidico è associato a
migliori prestazioni
atleticheatletiche.
I prodotti che contengono
una maggiore varietà di
carboidrati semplici
(glucosio, miscele di
fruttosio...) sono quelli che
permettono il
raggiungimento dei più alti
tassi di ossidazionetassi di ossidazione
glucidica durante
l'esercizio fisico.
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L’eventuale uso di integratori e prodotti per sportivi può essere
giustificato solo a condizione che:

apporti energetici e nutritiviapporti energetici e nutritivi
completati non sbilanciati

attività agonistiche o amatorialiattività agonistiche o amatoriali
dispendio energetico particolarmente elevato un’eccessiva perdita
di minerali

effettivamente
rispondente alle proprie necessità specifiche e individuali

modalità d’uso e le eventuali avvertenze
non superando le dosi consigliate ed evitando l’uso prolungato

Guardiamo al futuro: l'atleta al centro. La tutela della salute è il nostro traguardo

Guardiamo al futuro: l'atleta al centro. La tutela della salute è il nostro traguardo

In questo contesto, l'atleta è spesso spinto erroneamente a
pensare di non essere in grado di raggiungere i suoi obiettivi p g gg g

nutrizionali senza aggiungere alla propria alimentazione

prodotti specificamente formulati

per sostenere al meglio i programmi di 
ll tallenamento

e tutelare la salute!e tutelare la salute!

Guardiamo al futuro: l'atleta al centro. La tutela della salute è il nostro traguardo
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PRODOTTI 
ENERGETICI e diENERGETICI e di 

MIGLIORAMENTO 
DELLA 

PERFORMANCE

(FCEC, 2015; EFSA, 2016) 

...ed equivalenti ricette casalinghe con relativa strategia d�uso.

(FCEC, 2015; EFSA, 2016) 

... ed equivalenti ricette casalinghe con relativa strategia d�uso.

PRODOTTI (PROTEICI) PER 
IL RAFFORZAMENTO 

MUSCOLARE, PER ,
ACCRESCERE LA MASSA 

MUSCOLARE E PER 
RECUPERARE DOPO 
L'ESERCIZIO FISICO

(FCEC, 2015; EFSA, 2016) 

...ed equivalenti ricette casalinghe con relativa strategia d�uso.

Usare gli alimenti giusti al posto degli integratori protegge l'atleta da
tre potenziali pericoli per la salute:

abbandonare le scelte alimentari corrette ovvero quelle basate sul
modello mediterraneo l'unico scientificamente riconosciutomodello mediterraneo, l unico scientificamente riconosciuto
come prevenzione delle principali patologie cardiovascolari e
metaboliche;

eccedere nelle dosi, facendo un uso inappropriato o smodato
degli integratori oppure utilizzare prodotti contaminati dag g pp p
ingredienti tossici e/o vietati;

confidare, piuttosto che sulle proprie capacità, unicamente, p p p p ,
sull'aiuto di un �supporto esterno� per migliorare la
prestazione sportiva e per raggiungere obiettivi di successo, con il
rischio di cadere facilmente nell'abuso di sostanze dannose
per l'organismo.
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Effetti sulla prestazione
Considerazioni di fisiologia muscolare  (ACSM 2000)

Posizione Ufficiale del Commissione Medica 

della British Olympic Associationdella British Olympic Association

2000
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