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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 dettatedettate daldal buonbuon sensosensosonosono favoritefavorite dada strategiestrategie nutrizionalinutrizionali dettatedettate daldal buonbuon sensosenso..
Queste organizzazioni forniscono le linee guida per compiere scelte appropriate in relazione a:
QualitàQualità
 i ài à “ ”“ ”QuantitàQuantità ALIMENTI,ALIMENTI, BEVANDEBEVANDE ee “SUPPLEMENTS”“SUPPLEMENTS”
DistribuzioneDistribuzione orariaoraria

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

Dieta per Dieta per 
l’allenamentol’allenamento

DuranteDurante

Tutti i Tutti i 

a e a e toa e a e to

DopoDopo
giornigiorni

Dieta per i giorni Dieta per i giorni 
didi riposo/recuperoriposo/recuperodi  di  riposo/recuperoriposo/recupero

ii Giorni precedentiGiorni precedenti
Eventi Eventi 

particolari:particolari:

PrimaPrima -- Giorni precedentiGiorni precedenti
-- Razione d’attesaRazione d’attesa

D tD t -- Acqua e/o BevandaAcqua e/o Bevanda

PartitaPartita
DuranteDurante Acqua e/o BevandaAcqua e/o Bevanda

-- Snack solidoSnack solido

DopoDopo
-- Recupero AcquaRecupero Acqua

DopoDopo -- Recupero NutrientiRecupero Nutrienti
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AdeguataAdeguata VariataVariatagg
al dispendio nella scelta degli 
energetico alimenti

Dieta per l’allenamento Dieta per l’allenamento 
e per i giorni di recuperoe per i giorni di recupero

E ilib tE ilib t B Di t ib itB Di t ib itEquilibrataEquilibrata
tra i nutrienti

Ben DistribuitaBen Distribuita
nelle 24 htra i nutrienti nelle 24 h
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AdeguataAdeguatagg
al dispendio 
energetico

Dispendio Dispendio 
EnergeticoEnergetico

Fabbisogno Fabbisogno 
EnergeticoEnergeticoEnergeticoEnergetico
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Attività motoria:
 aumento del dispendio energetico e

 conseguente maggior produzione di sudore conseguente maggior produzione di sudore
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NUTRIZIONE ED ATTIVITÀ SPORTIVA

ASPETTI PRINCIPALI CHE DIFFERENZIANO LA ASPETTI PRINCIPALI CHE DIFFERENZIANO LA 
DIETA DELL’ATLETA RISPETTO DIETA DELL’ATLETA RISPETTO all’ALIMENTAZIONE all’ALIMENTAZIONE 

della POPOLAZIONE della POPOLAZIONE GENERALEGENERALE

1. Apporto energetico 1. Apporto energetico adeguato (adeguato (prevprev. carboidrati);. carboidrati);

22 Apporto adeguato di liquidi ed elettrolitiApporto adeguato di liquidi ed elettroliti;;2. 2. Apporto adeguato di liquidi ed elettrolitiApporto adeguato di liquidi ed elettroliti;;

33 Timing e composizione di pasti e spuntini;Timing e composizione di pasti e spuntini;3. 3. Timing e composizione di pasti e spuntini;Timing e composizione di pasti e spuntini;

4. Fabbisogno proteico leggermente superiore.4. Fabbisogno proteico leggermente superiore.
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Gli atleti hanno bisogno di consumare energiaenergia adeguataadeguata durante i
periodi di preparazione, soprattutto se di elevata intensità e /o di
lunga durata, per mantenere peso corporeo e salute e, allo stesso
tempo massimizzare gli effetti del programma di allenamentotempo, massimizzare gli effetti del programma di allenamento.
ApportiApporti insufficientiinsufficienti didi energiaenergia possono comportare:

dit di l• perdita di massa muscolare,
• alterazioni mestruali,
• perdita o mancato raggiungimento della densità osseaperdita o mancato raggiungimento della densità ossea,
• aumento del rischio di infortuni, malattie e affaticamento

con prolungamento dei tempi di recupero.

1/13
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I fabbisogni giornalieri di carboidraticarboidrati per un atleta variano da
55 aa 1212 g/kgg/kg di peso corporeo55 aa 1212 g/kgg/kg di peso corporeo.

I carboidrati consentono di :
 mantenere i livellilivelli didi glucosioglucosio nel sangue durante mantenere i livellilivelli didi glucosioglucosio nel sangue durante

l'esercizio fisico,
 preservare il glicogenoglicogeno muscolaremuscolare. preservare il glicogenoglicogeno muscolaremuscolare.

La quantità richiesta dipende da:
 dispendio energetico totale giornaliero dell'atleta, dispendio energetico totale giornaliero dell atleta,
 tipo di sport,
 sesso,

3/13
 condizioni ambientali.
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Apporto giornaliero di carboidrati in relazione alle 
ore settimanali di allenamento. Adattata da ACSM 2016

CARICO di ALLENAMENTO 
(ore/settimana)

APPORTO GLUCIDICO GIORNALIERO

( /k d /di )(ore/settimana) (g/kg p.c.d./die)Attività fisica minima 2-3  Attività fisica leggera, di bassa intensità (3-5 ore/settimana) 3-5
Programma di intensità moderata 
(5-7 ore/settimana  ≈  1 ora al giorno) 5-7 Programmi di "endurance" di moderata/alta intensità(7 21 / tti 1 3 l i ) 6-10(7-21 ore/settimana = 1-3 ore al giorno)Impegno estremo(>4-5 ore al giorno, di moderata/alta 8-12intensità)Preparazione maratona (36-48 h prima) 10-12
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La quantità raccomandata di proteineproteine siaq pp
per gli atletiatleti didi forzaforza cheche didi resistenzaresistenza va da
11,,22 gg fino a 22 g/kgg/kg di peso corporeo.

Queste quote consigliate possono, in genere, essere raggiunte e
soddisfatte attraverso la sola corretta alimentazione SENZASENZAsoddisfatte attraverso la sola corretta alimentazione, SENZASENZA
l'uso di integratoriintegratori didi proteineproteine oo amminoacidiamminoacidi.

L'apportoL'apporto didi energiaenergia,, sufficientesufficiente aa manteneremantenere ilil pesopeso corporeocorporeo
ee aa realizzarerealizzare lele prestazioniprestazioni atletiche,atletiche, èè necessarionecessario ancheanche perper
l'utilizzol'utilizzo ottimaleottimale didi proteineproteine..
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Australian Sports Commission www.ausport.gov.au/ais/nutrition

Erminia Ebner - Alimentazione e preparazione fisica 12 settembre 2016

FIPAV - Scuola dello Sport - XII Corso Nazionale di Formazione per Esperti di Preparazione fisica nella Pallavolo - Chianciano Terme



L’apporto di grassigrassi dovrebbe variare dal 2020%% alal 3535%% del totale
apporto calorico.

Consumare meno del 20% di energia da grassi NONNON ha effettiConsumare meno del 20% di energia da grassi NONNON ha effetti
beneficibenefici sullasulla prestazioneprestazione.

I lipidi sono fontefonte didi energiaenergia, vitaminevitamine
liposolubililiposolubili e acidiacidi grassigrassi essenzialiessenziali, quindi
importanti nella dieta degli atleti.

Le diete ad alto contenuto di grassi sonoLe diete ad alto contenuto di grassi sono
sconsigliate anche per gli atleti.
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Apporto Lipidico Giornaliero in relazione 
al peso corporeo e all’apporto energeticoal peso corporeo e all apporto energetico

Peso Corporeo
(k )

Apporto Energetico
(k l)

Apporto Lipidico (g)
(kg) (kcal)

1,1 g lipidi/kg PC/die
45 4 2000 5045,4 2000 50
56,8 2500 63
68 2 3000 7568,2 3000 75
79,5 3500 88
90 9 4000 10090,9 4000 100

102,3 4500 113
113,6 5000 125

Modificata da Murray R Horswill C A

,

Modificata da Murray R, Horswill C.A. 
in “Nutrition in Exercise and Sport” 

Ira Wolinsky (Ed) CRC, 1998
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Caratteristiche del modello mediterraneo 
TRADIZIONALETRADIZIONALE

Olio di oliva extra vergine 
i i l dcome principale grasso da 

condimentocondimento
L'olio di oliva è la principale fonte alimentare
dell'antiossidante “DHPEA-EDA” che rispetto
ad altri fenoli presenti in differenti oli, è uno
dei più efficaci anche a basse dosi nelp
contrastare lo stress ossidativo di radicali liberi
e colesterolo LDL sui globuli rossi , le cellule più
esposteesposte.
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Gli atleti dovrebbero seguire diete che prevedono
almeno la dose giornaliera raccomandata (RDA) /

Gli atleti che potrebbero consumare una quantità di

almeno la dose giornaliera raccomandata (RDA) /
Assunzione Adeguata (AI) per tutti i micronutrienti.
Gli atleti che potrebbero consumare una quantità di
micronutrienti al di sotto dell’optimum, sono quelli che:
 li i f li i i i limitano frequentemente gli apporti energetici,
si affidano a pratiche estreme di perdita di peso,
eliminano uno o più gruppi alimentari dalla propria

alimentazione abituale,
seguono altre filosofie nutrizionali estreme.

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

Erminia Ebner - Alimentazione e preparazione fisica 12 settembre 2016

FIPAV - Scuola dello Sport - XII Corso Nazionale di Formazione per Esperti di Preparazione fisica nella Pallavolo - Chianciano Terme



In generale, NON sono necessari integratori vitaminici e minerali per
gli atleti che introducono alti apporti energetici tramite
un’alimentazione varia e ricca di nutrienti.

Quando queste condizioni non sussistono per esempio nel caso diQuando queste condizioni non sussistono - per esempio nel caso di
un atleta che sta seguendo una dieta ipocalorica oppure se è restio o
impossibilitato a variare l'alimentazione - potrebbe esserep p
appropriata un’integrazione con un prodotto
multivitaminico/minerale.

Le raccomandazioni su specifiche integrazioni dovrebbero essere
personalizzate e coscientemente mirate a correggere o prevenire unop gg p
stato carenziale (es. ferro, vitamina D, ecc.).

Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar; 48(3):543-68
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Ben Ben distribuita nelle 24 h distribuita nelle 24 h 
COLAZIONECOLAZIONE 2020 %% ETGETG

SPUNTINOSPUNTINO %% ETGETGSPUNTINOSPUNTINO 1010 %% ETGETG
(prima,(prima, durantedurante ee

Minimo 5 pasti:
dopodopo l’allenamentol’allenamento ))

PRANZOPRANZO %% ETGETG
p

33 principali e 2 2 
spuntini adattati in

PRANZOPRANZO 3030 %% ETGETG

MERENDAMERENDA 1010 %% ETGETG spuntini, adattati in 
senso qualitativo e 
quantitativo agli

MERENDAMERENDA 1010 %% ETGETG
(prima,(prima, durantedurante

dd l’ ll tl’ ll t )) quantitativo agli 
impegni della impegni della 

giornatagiornata

ee dopodopo l’allenamentol’allenamento ))

CENACENA 3030 %% ETGETG giornatagiornata. CENACENA 3030 %% ETGETG
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PrimaPrima dell’attivitàdell’attività fisicafisica, un pasto o uno spuntino dovrebbe:
 fornire liquidi sufficienti a mantenere l'idratazione,

 essere relativamente a basso contenuto di grassi e fibre perg p
facilitare lo svuotamento gastrico e minimizzare i disturbi
gastrointestinali,

 avere una quota piuttosto elevata di carboidrati per
ottimizzare la stabilizzazione della glicemia,

 fornire una quantità moderata di proteine,

 essere composto da cibi comunemente usati e ben tollerati daessere composto da cibi comunemente usati e ben tollerati da
parte dell'atleta.
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Australian
Institute of SportInstitute of Sport
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DuranteDurante l'allenamentol'allenamento, gli obiettivi primari dell’eventuale consumo
di nutrienti sono:

la limitazione delle perdite di acqua,

il rifornimento di carboidrati (circa 30-60 g ogni ora) per evitare
ipoglicemie.

Queste linee guida nutrizionali sono particolarmente importanti per
le garegare didi resistenzaresistenza didi duratadurata superioresuperiore adad un'oraun'ora, soprattutto nel

i i l' l h ' li i dcaso in cui l'atleta non ha consumato un'alimentazione adeguata o
non ha assunto acqua a sufficienza prima dell'allenamento oppure
quando si allena in condizioni ambientali sfavorevoli (temperaturequando si allena in condizioni ambientali sfavorevoli (temperature
elevate o molto basse oppure ad alta quota).
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DopoDopo l'eserciziol'esercizio fisicofisico, l’obiettivo dietetico è fornire un'adeguata
quantità di:
 acqua,
 l li i

per favorire il recupero delle riserve di
 elettroliti,
 energia,
 carboidrati

glicogeno muscolare e per garantire una
rapida ripresa.

 carboidrati

Quote di carboidraticarboidrati pari a 11,,00--11,,55 g/kgg/kg di peso corporeo durante i
primi 30 min e poi ogni 2 h per 4 6 h saranno sufficienti aprimi 30 min e, poi, ogni 2 h, per 4-6 h, saranno sufficienti a
ripristinare le riserve di glicogeno. Una quota di proteineproteine
consumate dopo l’allenamento fornirà gli aminoacidi per laconsumate dopo l allenamento fornirà gli aminoacidi per la
costruzione e riparazione del tessuto muscolare.
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REGOLE SEMPLICIREGOLE SEMPLICI
Mai affrontare l’impegno fisico gareggiare o allenarsi a digiuno;Mai affrontare l’impegno fisico gareggiare o allenarsi a digiuno;Mai affrontare l’impegno fisico, gareggiare o allenarsi a digiuno;Mai affrontare l’impegno fisico, gareggiare o allenarsi a digiuno;

Assumere pasti completi almeno 3 ore prima dello allenamento;Assumere pasti completi almeno 3 ore prima dello allenamento;Assumere pasti completi almeno 3 ore prima dello allenamento; Assumere pasti completi almeno 3 ore prima dello allenamento; 

Evitare la disidratazione;Evitare la disidratazione;;;

PrimaPrima dell’allenamentodell’allenamento èè benebene consumareconsumare unauna piccolapiccola porzioneporzione
didi alimentialimenti ricchiricchi didi carboidraticarboidrati complessicomplessi ee semplicisemplici ee
continuarecontinuare adad assumereassumere acquaacqua oo bevandebevande zuccheratezuccherate;;

DopoDopo l’allenamentol’allenamento èè consigliatoconsigliato unouno spuntinospuntino aa basebase didi
alimentialimenti cheche contenganocontengano siasia carboidraticarboidrati complessicomplessi cheche proteineproteine;;alimentialimenti cheche contenganocontengano siasia carboidraticarboidrati complessicomplessi cheche proteineproteine;;

EvitareEvitare lala famefame lolo stomacostomaco pienopieno problemiproblemi didi digestionedigestione eeEvitareEvitare lala fame,fame, lolo stomacostomaco pieno,pieno, problemiproblemi didi digestionedigestione ee
problemiproblemi intestinaliintestinali..
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Esempio di corretta suddivisione della razione alimentare
in una giornata di allenamento

Colazione (20% E.T.G.)
Non si deve mai affrontare l’impegno fisico a digiuno.ff p g f g

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

Sono da preferire alimenti più 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 può essere consumata con la prima colazione.

Se l’impegno sportivo previsto nel corso della mattinata si protrae per
molte ore, è opportuno integrare la prima colazione con piccoli alimenti
ricchi di proteine (uova, prosciutto e/o formaggio magro), purché venga

t l 3 4 i d ll’i i i d ll’ tti ità fi iconsumata almeno 3-4 ore prima dell’inizio dell’attività fisica.

Erminia Ebner - Alimentazione e preparazione fisica 12 settembre 2016

FIPAV - Scuola dello Sport - XII Corso Nazionale di Formazione per Esperti di Preparazione fisica nella Pallavolo - Chianciano Terme



Esempio di corretta suddivisione della razione alimentare
in na giornata di allenamento

Spuntino (5-10% E T G )

in una giornata di allenamento

Spuntino (5-10% E.T.G.)
Nel caso in cui l’attività è prevista nelle prime ore della mattina, dopo
aver consumato una colazione un po’ meno ricca del solito e averaver consumato una colazione un po meno ricca del solito e aver
coperto il fabbisogno di acqua e zuccheri durante la gara/allenamento,
è bene preferire alimenti ricchi di carboidrati complessi e sempliciè bene preferire alimenti ricchi di carboidrati complessi e semplici
(biscotti, fette biscottate, dolci da forno, crackers, marmellata, miele,
frutta fresca, ecc.) e continuare ad assumere acqua o succhi di frutta,frutta fresca, ecc.) e continuare ad assumere acqua o succhi di frutta,
tè, ecc.

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

Erminia Ebner - Alimentazione e preparazione fisica 12 settembre 2016

FIPAV - Scuola dello Sport - XII Corso Nazionale di Formazione per Esperti di Preparazione fisica nella Pallavolo - Chianciano Terme



Pranzo (25-35% E.T.G.)
l d ll’ ll d f l d b lIl pranzo prima dell’allenamento deve essere facilmente digeribile, non

molto abbondante, ricco di carboidrati e deve essere consumato per
tempo almeno 2 3 ore primatempo, 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 dicon 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,dolce da forno (ciambellone, plumcake, pan di spagna, torta di mele,
crostata, ecc.)

Se l’intervallo di tempo tra il pranzo e l’attività sportiva è di almeno 3-4Se l intervallo di tempo tra il pranzo e l attività sportiva è di almeno 3-4
ore, allora potrà essere aggiunta anche una porzione non abbondante di
carne o pesce, cotti preferibilmente al vapore o sottovuoto o bolliti ep , p f p
conditi a crudo con poco olio extravergine di oliva.

Alimenti da evitare paste farcite sughi elaborati carni grasse frittureAlimenti da evitare: paste farcite, sughi elaborati, carni grasse, fritture,
dolci con panne e/o creme, ecc.
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Merenda (5-10% E.T.G.)

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

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

La cena o il pranzo che seguono l’impegno sportivo devono essereLa cena o il pranzo che seguono l impegno sportivo devono essere
completi e “ritempranti”, ma senza eccedere in termini di quantità 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 è
importantissimo per un atleta!
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Gli effetti della disidratazione
La perdita di peso sotto forma di liquidi può provocare:

1% di peso perso = aumento temperatura corporea (SETE) 
2% di peso perso = calo prestazione fisica psicomotoria e cognitiva2% di peso perso = calo prestazione fisica, psicomotoria e cognitiva
3% di peso perso = diminuita performance fisica
5% di di t bi GI i t d l l5% di peso perso = disturbi GI, esaurimento del calore 
7% di peso perso = allucinazioni 
10% di peso perso = collasso circolatorio

La disidratazione diminuisce il volume plasmatico,
l’attività cardiaca, la sudorazione, il flusso ematico

t l ità di i tcutaneo, la capacità di resistenza.
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Segni di disidratazioneSegni di disidratazione
 Urine scure
 Sudorazione ridotta Sudorazione ridotta
 Volume urinario basso
 Crampi muscolari
 El t b ttit di Elevato battito cardiaco
 Sensazione di freddo
 Cefalea
 N Nausea
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La disidratazionedisidratazione (un deficit di acqua superiore al 2-
3% d l ) i fl i ti t ll3% del peso), influisce negativamente sulla
prestazione atletica.
Pertanto, un'adeguata assunzione di liquidi prima,prima,
durantedurante ee dopodopo l'esercizio è importante per la salute
e per prestazioni ottimali. Lo scopo di bere è
prevenire la disidratazione che si verifica durante
l'esercizio fisico, quindi è necessario introdurre una
quantità sufficiente a coprire le perdite, causate
dalla sudorazione, e non di più.
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U ’ i i di li idi ò t i t ti ilib i

Gli effetti dell’iperidratazione
Un’eccessiva assunzione di liquidi può comportare importanti squilibri

elettrolitici, in particolare si può determinare IPONATREMIA (bassa

concentrazione di sodio nel sangue).

Tristemente esemplare il caso di una atleta morta, per encefalopatia

iponatremica, durante la maratona di Boston del 2002 per aver bevuto

15 litri di fluidi durante le 5-6 ore della sua corsa.

Complessivamente si ritrovano in letteratura

circa 250 casi di intossicazione da fluidi,

generalmente per assunzioni di quantità tra i

10 E I 20 LITRI IN PERIODI DI TEMPO

RELATIVAMENTE BREVI.
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La sintomatologia dell’iperidratazione è caratterizzata da: 

nausea, 
vomito, ,
diarrea,
dispnea e p
ipertensione

cui fanno seguito

disturbi del sistema nervoso centrale con 
convulsioni e iporeflessia fino al coma. p

SINU S i à di N i i USINU, Società di Nutrizione Umana.
LARN - Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed Energia per la popolazione Italiana.
IV Revisione. Coordinamento editoriale SINU-INRAN. Milano: SICS; 2014.
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. . . Sempre Ben Idratati !
Vuoi sapere se sei ben idratato? 

BEVO TUTTI I SENTO LO LE MIE URINE 

p
Ecco un semplice schema che può esserti d’aiuto:

BEVO TUTTI I 
GIORNI 1.5-2 

LITRI DI LIQUIDI 
DI CUI ALMENO

STIMOLO AD 
URINARE AL 

MASSIMO OGNI

SONO 
ABBONDANTI, 

CHIARE EDI CUI ALMENO 
1 L DI ACQUA

MASSIMO OGNI 
4-5 ORE

CHIARE E 
SENZA ODORE

È
VERO?

È 
VERO?

N
O
NON

O
SI

IDRATATO
SI
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…mai disidratati!
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Ebner E., 
Giampietro M. 
Orari delle gare:Orari delle gare: 
quando e cosa 
mangiare. Sport & 
Medicina 33 (2): ( )
26-31 – EdiErmes, 
Milano 2016.
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ApportiApporti idriciidrici paripari alal 150150%% delladella variazionevariazione deldel pesopeso
corporeocorporeo prodottaprodotta dalladalla praticapratica sportivasportiva (prima(prima eecorporeocorporeo prodottaprodotta dalladalla praticapratica sportivasportiva (prima(prima ee
dopodopo l’allenamento)l’allenamento) nellenelle oreore successivesuccessive perper
compensarecompensare lele perditeperdite concon lele urineurine ee perper prevenireprevenire
unauna condizionecondizione didi parzialeparziale disidratazionedisidratazione..

EsempioEsempio:: PESOPESO PRIMAPRIMA dell’ALLENAMENTOdell’ALLENAMENTO:: 8080 kgkgEsempioEsempio:: PESOPESO PRIMAPRIMA dell’ALLENAMENTOdell’ALLENAMENTO:: 8080 kgkg

SeSe PESOPESO DOPODOPO L’ALLENAMENTOL’ALLENAMENTO:: 7979 kgkgSeSe PESOPESO DOPODOPO L ALLENAMENTOL ALLENAMENTO:: 7979 kgkg
DifferenzaDifferenza:: 11 kgkg 11,,55 litrilitri didi acquaacqua

SeSe PESOPESO DOPODOPO L’ALLENAMENTOL’ALLENAMENTO:: 7878 kgkg
DifferenzaDifferenza:: 22 kgkg 33 litrilitri didi acquaacqua
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L’ALIMENTAZIONE per gli EVENTI SPORTIVIL’ALIMENTAZIONE per gli EVENTI SPORTIVI
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Idratazione ottimaleIdratazione ottimaleIdratazione ottimaleIdratazione ottimale

Riserve ottimali di glicogenoRiserve ottimali di glicogenoRiserve ottimali di glicogeno Riserve ottimali di glicogeno 
(muscoli e fegato)(muscoli e fegato)

Prevenire l’ipoglicemiaPrevenire l’ipoglicemiap gp g

Minimizzare ogni condizione diMinimizzare ogni condizione diMinimizzare ogni condizione di Minimizzare ogni condizione di 
“disagio” gastrointestinale“disagio” gastrointestinale

Minimo apporto di lipidi ad alta Minimo apporto di lipidi ad alta 
digeribilitàdigeribilità
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Apporto glucidico in preparazione e durante le gare.

Obiettivo Durata Quota  Commenti
glucidica

Rifornimento Preparazione di gare < 90 minuti 7–12 g/kg per 24 h  Gli atleti dovrebbero scegliere fontigare   90 minuti per 24 h ricche di carboidrati con un bassocontenuto di fibre e di facile consumo,sia per garantire i giusti apportiCarico di 
carboidrati

Preparazione di gare > 90 minuti continuativi oppure 10–12 g/kg/die per 36-48 h (1-2 glucidici, sia per evitare disturbigastrointestinali e sentirsi "più leggeriper gareggiare''.
continuativi oppure complessivi (es. più gare in un unica giornata)

36 48 h (1 2 giorni prima)g )
Rifornimento 
rapido di recupero

<8 h di recupero tra 2 sessioni di gara 1-1.2 g/kg/h per le prime  Potrebbe risultare vantaggiosoconsumare piccoli snack ad intervalliregolarip p4 ore e poi riprendere il regolare 
regolari

 Scegliere alimenti e bevande ricchi/edi carboidrati può rassicurare sulraggiungimento degli obiettiviapporto giornaliero raggiungimento degli obiettivinutrizionali di recupero/rifornimento
2016 by the American College of Sports 
Medicine
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Rifornimento Prima di 1-4 g/kg  Il momento del consumo, la
pre-gara competizioni > 60 

minuti
consumati 
1–4 h prima 
della gara

quantità e il tipo di alimenti e
bevande dovrebbero essere scelti
sulla base delle esigenze pratiche
dettate dalla manifestazione e a
seconda delle proprie preferenze/
esperienze.

 Per ridurre il rischio di problemi
gastrointestinali durante la gara,
potrebbe essere utile evitare di
scegliere alimenti ad alto
contenuto di grassi / proteine /
fibre.

l b d l Alimenti a basso indice glicemico
potrebbero rappresentare una
scelta di rifornimento più

i i ll i i i ivantaggiosa in quelle situazioni in
cui non sia possibile consumare
cibi/bibite con carboidrati
d t ldurante la gara.

2016 by the American College of Sports Medicine
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Durante prove brevi < 45 minuti Non 
necessaria

Durante gare di 45-75 minuti Piccole  Una vasta gamma di bevande e prodottiDurante gare di 
elevata intensità

45 75 minuti Piccole quantità, comprese quelle ottenute 
Una vasta gamma di bevande e prodottisono in grado di fornire carboidrati difacile consumo.

 Il contatto frequente dei carboidrati con"sciacquandosi la bocca" la cavità orale è in grado di stimolare leparti del cervello e del sistema nervosocentrale per aumentare la percezione dibenessere e migliorare le prestazionibenessere e migliorare le prestazionipersonali.
Durante gare di 
resistenza e nelle 

1h - 2h30' 30-60 g/h  L'apporto di carboidrati costituisce unafonte di rifornimento per i muscoli per
discipline “stop and 
start” o "attività 
intermittenti"

incrementare le riserve endogene.
 La possibilità di consumare cibi ebevande varia a seconda delle regole edel tipo di disciplina sportivadel tipo di disciplina sportiva.
 Può essere utile avere a disposizione unalista di alimenti e bevande tra cuiscegliere.
 Con l'obiettivo di garantire l'idratazioneed evitare i disturbi gastrointestinali,l'atleta dovrebbe sperimentare variestrategie per trovare quella più adatta astrategie per trovare quella più adatta asé.

2016 by the American College of Sports Medicine
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APPARATO GASTRO-ENTERICO & SPORT

1. Ottimizzare assorbimento di tutti i nutrienti

2. Ridurre le perdite ematiche intestinali
3 Ridurre il contenuto intestinale prima della gara3. Ridurre il contenuto intestinale prima della gara 

per evitare evacuazioni in gara

4. Controllare motilità intestinale (ansia pre-gara)

i i di i di “di i ” i i l5. Evitare ogni condizione di “disagio” gastrointestinale,
ad esempio con il consumo regolare di alimenti
funzionali contenenti sostanze ad attività pro e pre-funzionali contenenti sostanze ad attività pro e pre-
biotica in grado di garantire il giusto equilibrio della
microflora intestinale.
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Spesso messaggi non corretti e/o fuorvianti impediscono una adeguata
consapevolezza sull’importanza dell’alimentazione nello sport È proprio perconsapevolezza sull importanza dell alimentazione nello sport. È proprio per
questo motivo che è necessario elevare il livello di conoscenza della popolazione in
generale e in chi pratica sport in particolare sugli stili di vita adeguati per il
mantenimento della salute.
L’eventuale uso di integratori e prodotti dietetici per sportivi può
essere giustificato solo a condizione che:

gli apporti energetici e nutritivi della razione alimentare venganogli apporti energetici e nutritivi della razione alimentare vengano
completati e non sbilanciati;

si pratichino delle attività agonistiche o amatoriali che comportino unsi pratichino delle attività agonistiche o amatoriali che comportino un
dispendio energetico particolarmente elevato e un’eccessiva perdita
di minerali con la sudorazione;

si scelga, tra le numerose opzioni disponibili, quella effettivamente
rispondente alle proprie necessità specifiche e individuali (razioni
d’attesa, fase di recupero, tipologia di sport);

si osservino attentamente le modalità d’uso e le eventuali avvertenze,
non superando le dosi consigliate ed evitando l’uso prolungato.
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2013
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Prodotti dietetici ed integratori per lo sportivo
In the AIS Sports Supplement Program, supplements are classified into four groupsIn the AIS Sports Supplement Program, supplements are classified into four groups
according to their effectiveness and safety.

www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements/
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In the AIS Sports Supplement Program, supplements are classified into four groups
Prodotti dietetici ed integratori per lo sportivo

In the AIS Sports Supplement Program, supplements are classified into four groups
according to their effectiveness and safety.

www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements/
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Med Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709-31 
JADA. 2009 Mar; 109 (3): 509-527.
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Quando l’acqua non è sufficiente ?Quando l’acqua non è sufficiente ?
Quando l’impegno sportivo è
intensointenso, ha una durata
superiore a 4545--6060 minutiminuti e/o le
condizioni di umiditàumidità relativarelativa lo

All ti/ di d t 45 60

richiedono

Allenamenti/ gare di durata > 45-60 
minuti;

Attività sportive di maggiore impegno 
metabolico;metabolico;
Condizioni di umidità 

l ti f lirelativa sfavorevoli.
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Formula “ideale”Formula “ideale”
 SaliSali minerali,minerali, per reintegrare le perdite di:

SODIOSODIO

CLORO

P iPotassio

Magnesio

CalcioCalcio

 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 it IsotonicaIsotonica per essere assorbita velocemente ed evitare
disturbi intestinali, che peggiorerebbero la condizione di
disidratazione.disidratazione.
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Formula “ideale”Formula “ideale”
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.
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Med Sci Sports Exerc. 
2009 Mar; 41(3):709-31

JADA. 2009 Mar; 109 (3): 
509-527.

Il fabbisogno proteico risulta lievemente aumentato nelle
persone attive.
L’assunzione giornaliera consigliata di proteine negli atleti di
endurance è di 1 2 1 4 g/kg di peso corporeo mentre perendurance è di 1.2-1.4 g/kg di peso corporeo, mentre per
quelli praticanti sport di forza la quantità suggerita è più alta:
1.6-1.7 g/kg1.6 1.7 g/kg

Questa assunzione proteica consigliata è
bit l t tit d ll l di t labitualmente garantita dalla sola dieta, senza la

necessità di utilizzare integratori proteici o
aminoacidici se l’apporto calorico è adeguato aaminoacidici, se l apporto calorico è adeguato a
garantire il mantenimento del peso corporeo.
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Report of the Scientific Committee on Food on composition and 
specification of food intended to meet the expenditure of intense 

muscular effort, especially for sportsmen
(Adopted by the SCF on 22/6/2000,corrected by the SCF on 28/2/2001)

Non vi è evidenza scientifica che siano efficaci ee sicurisicuri
aumenti dell'apporto proteico tramite integratori sino a
3-6 g/kg come è abitudine in molti body builder.

Anche l'uso di integratori a base di aminoacidiaminoacidi liberiliberi NON
ha dimostrato avere un maggiore beneficio sulla sintesi
proteica quandoquando confrontatoconfrontato concon unauna dietadieta proteicaproteica benben
bilanciatabilanciata..
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Circolare  5 novembre 2009
Allegato IAllegato I

ETICHETTATURA
Per tutti i prodotti va riportata in etichetta un dicitura del tipo:
Il prodotto va utilizzato nell'ambito di una dietadieta variatavariata eded

equilibrataequilibrata ed uno stilestile didi vitavita sanosano;;equilibrataequilibrata ed uno stilestile didi vitavita sanosano;;

Per i concentrati proteiciproteici e/o aminoacidiciaminoacidici, come per lapp , p
presenza di creatinacreatina, va riportata anche la seguente
avvertenza:
 NonNon superaresuperare le quantità di

assunzione consigliate;
 Non utilizzare in gravidanzagravidanza Non utilizzare in gravidanzagravidanza

e nei bambinibambini;
 o comunque perper periodiperiodiq pp pp

prolungatiprolungati senza sentire
il parere del medico.
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Med Sci Sports Exerc. 
2009 Mar; 41(3):709-31

JADA. 2009 Mar; 109 (3): 
509-527.

Gli atleti devono informarsi per quanto riguarda l’eventuale uso dip q g
ausiliausili ergogeniciergogenici. Tali prodotti devono essere utilizzati dopo
un'attenta valutazione di sicurezza, efficacia, potenza e legalità.

Gli atletiatleti vegetarianivegetariani possono essere a rischio per il basso apporto di
f d l fenergia, proteine, grassi e micronutrienti fondamentali come ferro,

calcio, vitamina D, riboflavina, zinco e vitamina B12. La
consultazione con un esperto di nutrizione sportiva è raccomandataconsultazione con un esperto di nutrizione sportiva è raccomandata
per evitare queste eventuali carenze.
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Agenzia Mondiale Anti-Doping (WADA)

“ . . . più del 20% degli integratori in commercio per gli
atleti possono contenere sostanze che non vengono p g
dichiarate in etichetta ma che potrebbero comportare
una positività ad un controllo antidoping “
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GliGli atletiatleti sonosono spessospesso allaalla ricercaricerca didi
magichemagiche formuleformule alimentarialimentari..

Non esistono cibi, bevande o diete miracolose
capaci di trasformare un giocatore mediocre in unp g
campione, ma un campione potrebbe giocare come
un mediocre se sbaglia l’alimentazione.

NonNon esistonoesistono peròperò neancheneanche sostanzesostanze
magichemagiche cheche possanopossano sostituirsisostituirsi alal

ll ll d ll’ ld ll’ ltalentotalento naturalenaturale dell’atletadell’atleta ee tantotanto
menomeno adad unun programmaprogramma didi
allenamentoallenamento benben formulatoformulato ee benbenallenamentoallenamento benben formulatoformulato ee benben
condotto!condotto!
BuonBuon lavoro!lavoro!BuonBuon lavoro!lavoro!
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