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MVTB - MI VOGLIO TANTO BENE

scopri la formula per crescere bene e stare in forma

e il prodotto di un lavoro a base scientifica che viene reso di
facile lettura dall’'uso di “comic strip” divertenti, per illustrare le nor-
me basilari di un adeguato e corretto stile di vita anche a tavola.
MVTB fa parte del progetto 'ENERGIA PULITA DELLO SPORT,
ideato e proposto dall’Associazione Sportiva Dilettantistica
SUNRISE 1, che ha goduto del patrocinio del CONI Comitato Regionale Lazio e
strada facendo ha trovato diversi “sostenitori”.

Scopo del progetto € - dunque - quello di affidare alla comunita un messaggio
chiaro sulle valenze dello sport, attraverso il confronto di diverse esperienze del
territorio, I'ausilio, il sostegno e la partecipazione della comunita scientifica, delle
associazioni di volontariato, del mondo della ricerca e delle istituzioni, degli Enti
Locali.

| vantaggi di un’alimentazione corretta sono alla base di una buona salute e di una
adeguata prestazione sportiva. Oramai sembra assodato che il benessere comin-
Cia a tavola per proseguire sui campi, nelle piscine, nei prati, nelle palestre ma an-
che a scuola o in ufficio e nella vita di tutti i giorni. Sono milioni in tutto il mondo gli
studi che indicano come delle buone abitudini alimentari possano rappresentare
la migliore opera di prevenzione nei confronti delle malattie del progresso sociale
come le patologie cardiocircolatorie, tumorali e dismetaboliche (diabete in primis).

La malattia piu diffusa di questi ultimi anni tra i ragazzi piu piccoli, cioé la malattia
ipocinetica caratterizzata da mancanza di movimento e introiti nutrizionali spro-
porzionati e squilibrati, deve essere sconfitta attraverso un’opera di educazione
generale che comincia in famiglia dalle abitudini pit naturali come sedersi a tavola
a mangiare. Inoltre i dati di biochimica e fisiologia ci indicano come I'alimentazione
possa essere applicata all’attivita sportiva per fornire un risultato migliore attra-
verso un intervento non soltanto quantitativo, ma anche e soprattutto qualitativo.

E necessario dunque offrire un contributo di “comunicazione, informazione e co-
noscenza” all’opinione pubblica e ai cittadini - soprattutto bambini e giovani d’og-
gi, adulti di domani - che consenta di assumere nuovi comportamenti culturali,
lasciando da parte quelli errati, purtroppo “radicati” e portatori di stati di criticita
psico-fisici che sempre piu “caratterizzano le nuove generazioni” e che sono rap-
presentate ogni giorno nella loro “complessiva essenza negativa”.

Il progetto LENERGIA PULITA DELLO SPORT vuole incentivare lo svolgimento
delle attivita motorie all’aria aperta nel rispetto del’ambiente € la presenza femmi-
nile nella pratica delle attivita sportive, garantendo le pari opportunita. Inoltre vuole
promuovere una pratica sportiva sana che si allinea ad una corretta nutrizione e
che sia libera dal doping, favorendo I'integrazione sociale.

Il Presidente A.S.D. SUNRISE 1
Stefano Bernardini
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Sul problema dell’alimentazione e su quello che dovrebbe essere un ap-
proccio piu salutistico al quotidiano - movimento, cibo e vita regolata
gli elementi chiave - si sono accavallate da anni campagne divulgative
a vari livelli, anche di qualificati contesti scientifici internazionali che hanno
lanciato un chiaro monito sulle gravi conseguenze di uno stile di vita non
corretto. In tante aree del pianeta quella del cibo € ancora un’emergenza
dovuta alla sua scarsita e inadeguatezza qualitativa, ma in occidente il pro-
blema & di segno opposto.

La popolazione vive in un benessere consolidato, ma esso ha generato an-
che un trend negativo che si manifesta alimentandosi in modo squilibrato
(quantita) rispetto alle effettive necessita, e senza guardare troppo a cosa
si mangia (qualita). Le conseguenze, quelle di un aumento di patologie
legate a comportamenti alimentari non corretti a cui fanno da sponda la
carenza di attivita fisica e lo stress, sono sotto gli occhi di tutti: infarto,
ictus, malattie del cuore, diabete precoce, obesita giovanile e in
eta adulta! Il fenomeno si lega a inevitabili meccanismi di sofferenza fisica
e psicologica, sono aumentati i comportamenti dissociati, individuali e col-
lettivi, con conseguenze dirette sul piano sociale e anche economico, visti
i costi iperbolici della sanita pubblica e i riflessi sui bilanci familiari.

Non fa eccezione I'ltalia, statistiche e studi recenti hanno dimostrato
ad esempio che I'obesita giovanile tocca il nostro Paese in maniera piu
preoccupante rispetto ad altri industrializzati. Il dato € sorprendente perché
la nostra dieta e i prodotti che sono alla sua base incontrano giudizi positivi
da parte di studiosi di tutto il mondo. Servono, allora, misure radicali € un
approccio al problema senza tentennamenti. Molte mamme spesso non Si
rendono neanche conto del male che fanno ai propri figli facendo far loro
colazione al bar con il cornetto, o abusando di merendine, bevande gas-
sate, patate fritte o il classico “pezzo” di pizza. Una volta ogni tanto & per-
messo, abusare e generalizzare I'uso di tali prodotti significa invece portare
i propri figli a forme patologiche gravi. Molto, a dire la verita, si comincia a
fare, spesso con iniziative degli Enti Pubblici.

Bisogna dunque intervenire con urgenza e dovunque si possa fare comu-
nicare bene i valori dello sport e della sana nutrizione.




ALIMENTAZIONE E SPORT

| vantaggi di un’alimentazione corretta sono alla base di una buona salute e di una adeguata prestazione spor-
tiva. Oramai sembra assodato che il benessere comincia a tavola per proseguire sui campi, nelle piscine, nei
prati, nelle palestre ma anche a scuola o in ufficio e nella vita di tutti i giorni. Sono milioni in tutto il mondo gli stu-
di che indicano come delle buone abitudini alimentari possano rappresentare la migliore opera di prevenzione
nei confronti delle malattie del progresso sociale come le patologie cardiocircolatorie, tumorali e dismetaboliche
(diabete in primis).

La malattia piu diffusa di questi ultimi anni tra i ragazzi piu piccoli, cioé la malattia ipocinetica caratterizzata da
mancanza di movimento e introiti nutrizionali sproporzionati e squilibrati, si avvia ad essere sconfitta attraverso
un’opera di educazione generale che deve cominciare in famiglia dalle abitudini piu naturali come sedersi a ta-
vola a mangiare. Inoltre i dati di biochimica e fisiologia ci indicano come I'alimentazione possa essere applicata
all’attivita sportiva per fornire un risultato migliore attraverso un intervento non soltanto quantitativo, ma anche
e soprattutto qualitativo.

Un apporto di energia adeguato rappresenta il requisito alla base di ogni proposta di tipo nutrizionale e deve
tener conto del dispendio energetico richiesto e della massa corporea del soggetto in esame.

L’energia che 'uomo consuma e prodotta dai carboidrati, dalle proteine e dai grassi presenti negli alimenti che
introduce. L’energia viene continuamente consumata sia durante il giorno che durante la notte, perche qualsiasi
attivita, comprese le funzioni vitali necessitano di carburante. Possiamo affermare che se anche non svolgessi-
mo alcuna attivita, verrebbero comunque consumate in 24 ore almeno 1500 calorie, se a queste aggiungiamo
tutte le attivita quotidiane e I'attivita fisica, il dispendio energetico giornaliero aumenta notevolmente, e tanto
piu grande ¢ il corpo, tanto maggiore € il consumo energetico. Ad esempio un giovane di 70 kg svolgendo una
giornata tipo senza particolare attivita fisica, pud essere superiore a 2700 Kcal.

Modelli di fabbisogno energetico giornaliero calcolato
sulla base di sesso, eta e peso - Larn
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Tuttavia, questo bilancio tra entrate e uscite pud portare al SOVrappPesoO ' Fabbisogno energetico orario per
se non ben equilibrato. Infatti se non si pratica attivita fisica le necessita = attivita sportiva
metaboliche risultano inferiori rispetto ad uno sportivo, quindi mangiando

troppo, si pud andare facilmente incontro a un surplus calorico con accu-

mulo delle calorie in eccesso. Un segreto in questi casi, € mangiare dei cibi

naturali ricchi di fibre (frutta, verdura, cereali integrali ecc.) che provocano la

sazieta piu rapidamente e contribuiscono a ridurre il problema dell’ecces-

siva introduzione alimentare. Un atleta che invece consuma molto perché

pratica un’attivita fisica intensa, deve introdurre una guota calorica ade-

guata che permetta di produrre I'energia metabolica necessaria. La spesa

energetica, quindi rappresenta un elemento importante anche per gestire

il peso corporeo.

Le Linee Guida sulle abitudini alimentari fornite dalle principali Societa
Scientifiche di Nutrizione Internazionali, tendono a indicare come tra i grup-
pi di alimenti che ora elencheremo, almeno due alimenti per gruppo do-
vrebbero essere consumati ogni giorno:

Quante cose buone!

Carne, pesce, uova, legumi: apportano proteine di medio e alto valore
biologico, ferro, vitamine del gruppo B. Vanno preferiti pollame e pesce (al-
meno due volte la settimana), gli insaccati andrebbero limitati. Tra i legumi
da preferire fagioli, lenticchie, ceci, piselli. Se in associazione con i cereali
possono fornire delle buone compaosizioni proteiche in grado di sostituire
gli alimenti del primo gruppo. Andrebbero consumati almeno 2-3 volte la
settimana per favorire I'apporto di fibra alimentare.

Latte e derivati: apportano proteine di alto valore biologico, calcio, alcune
vitamine del gruppo B, minerali. Da preferire latte intero o scremato, yogurt,
formaggi freschi e magri come caciottine o fior di latte, meglio evitare burro e
panna facendo attenzione a non consumare troppo formaggio.

Cereali, pane: apportano carboidrati, proteine di medio valore biologico, al-
cune vitamine del gruppo B, fibre. Da preferire pane, pasta, riso, in particolare
prodotti integrali. Va moderato il consumo di crackers, pizza, pasta all’'uovo.

Grassi da condimento: apportano acidi grassi, vitamine A e E. Vanno pre-
feriti olio di oliva, olio di semi € margarina e in generale i grassi vegetali cer-
cando di moderare quelli animali in particolare il burro, il lardo e i grassi fritti.

Ortaggi e frutta: apportano vitamine, in particolare la A e la C, minerali e fi-
bre. Le fonti di vitamina A sono carote, albicocche, meloni, zucche, peperoni,
spinaci, lattuga, broccoli. Sarebbe meglio evitare che soprattutto le verdure
vengano ripassate in padella. La vitamina C & per lo piu contenuta in cavolfio-
ri, radicchio, arance, limoni, kiwi, fragole, lamponi, ananas. Andrebbero con-
sumati non piu di una volta la settimana la frutta secca, sott’olio o sott’aceti,
moderare la frutta sciroppata e consumarne lontano dai pasti.
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Che tipo sono?

Per quanto riguarda le misure antropo-
metriche di un soggetto, abbiamo molti
elementi in grado di darci un’indicazione
sulle caratteristiche morfologiche e sullo
stato di nutrizione di un soggetto. Per tale
motivo sono state proposte alcune misu-
razioni particolari. Una di queste e I'indi-
ce di massa corporea 0 body mass index
che ¢ il rapporto tra peso espresso in kg
e la sua statura in metri elevata al quadra-
to.Tale parametro ci da una valutazione
del sottopeso, normopeso 0 sovrappeso.

Un altro parametro utilizzato e I'indice di

Livi che si ottiene dal rapporto tra la radi-

ce cubica del peso corporeo in grammi

per la statura in metri. E permettono di L’indice scelico da indicazioni se un soggetto & brevilineo,

classificare i soggetti come: normolineo o longilineo misurando il rapporto tra la statura se-
duta e quella eretta. L'indice di Grant fornisce indicazioni sulla
taglia corporea ed ¢ il rapporto tra statura eretta e circonferenza
del polso:
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Magro o grasso? Questo ¢ il dilemmal!

Per la valutazione della composizione corporea ideale, bisogna tener
conto del rapporto tra massa grassa e massa magra. La massa grassa
e il grasso corporeo. Esso in parte va a costituire alcuni organi impor-
tantissimi (ad esempio il sistera nervoso centrale & costituito da grasso)
ed e fondamentale nella funzione della trasmissione nervosa, ma in buo-
na parte il grasso derivante dall’eccesso calorico, viene immagazzinato
come se fosse una zavorra. La massa magra invece € costituita da mu-
scoli, ossa e organi interni e costituisce la maggior parte dell’organismo
umano.

Le tecniche di misurazione della composizione corporea, in particolare
della massa grassa e della massa magra sono molteplici. Le piu usate
sono il metodo plicometrico che misura lo spessore del grasso sotto-
cutaneo e la bioimpedenziometria che misura la resistenza al passaggio
di una corrente alternata a bassa frequenza e intensita, presupponendo
che I'acqua presente nel corpo sia nei tessuti magri, fornendo un indice
indiretto di questi compartimenti.

Stature medie della popolazione italiana Sulla base della antro-

e pesi desiderabili pometria e della tipolo-
gia di persona valutata
(bambino, adulto, uomo,
donna), del tipo e della
quantita di attivita fisica pra-
ticata (consumo) e possibile
ricavare tabelle di peso
ottimale, anche se la va-
lutazione  poi  dovrebbe
essere assolutamente indi-
viduale.

Ora passiamo ad analizzare
alcuni tra i principali macro-
nutrienti alla base della nu-
trizione umana:

carboidrati e fibre alimentari,
gli alimenti proteici, ortaggi
e frutta, i grassi.




CARBOIDRATI E FIBRE ALIMENTARI

Facciamo il pieno di carburante!
| carboidrati, che rappresentano il principale carburante necessario all’organismo,

Ve pPOSSONO essere suddivisi in semplici e complessi. | carboidrati semplici, comune-
* R mente detti zuccheri, comprendono glucosio e il fruttosio, il saccarosio, il maltosio
. PR ed il lattosio.

Gli zuccheri, sono presenti in forma primaria in molti alimenti e in forma raffina-
ta vengono incorporati in alimenti e bevande (saccarosio, sciroppo di glucosio e
fruttosio) al fine di migliorarne il sapore grazie al gusto particolarmente gradevole
(dolce). | carboidrati complessi, o polisaccaridi, sono invece quelli presenti nella
pasta e nel pane e comprendono I'amido e la fibra alimentare.

[’amido & costituito da polimeri di glucosio, i quali possono possedere una forma lineare o ramificata in pro-
porzione differente. L’amido costituisce, nella dieta dello sportivo, la principale fonte di carboidrati disponibili
all’assorbimento ed utilizzati dal metabolismo cellulare. | carboidrati sono il principale substrato energeti-
co per la produzione del’ATP, I'unita energetica. | fabbisogni energetici dell’organismo per lo svolgimento
dell’attivita fisica, vengono soddisfatti oltre che dai carboidrati anche da proteine e lipidi. Il glucosio & il prin-
cipale carburante poiché produce energia in tutti i tessuti del nostro organismo, attraverso I'attivazione dei
processi metabolici.

La disponibilita di glucosio € pertanto essenziale per il corretto funzionamento del corpo umano. L'uomo,
come la maggior parte dei mammiferi, & capace di trasformare alcuni ami-
noacidi ed il glicerolo in glucosio € non ha quindi uno specifico fabbisogno
alimentare per i carboidrati una volta garantito un sufficiente apporto di pro-
teine e trigliceridi. Per tale ragione i carboidrati non possono essere consi-
derati essenziali, come avviene per alcuni aminoacidi, acidi grassi, vitamine
e sali minerali che I'organismo non € in grado di sintetizzare. La ragione
per cui una elevata proporzione del fabbisogno energetico debba risultare a
carico dai carboidrati, deriva inoltre dal fatto che una dieta troppo ridotta in
carboidrati pud condurre a un eccessivo catabolismo delle proteine tessutali
con accumulo di corpi chetonici.

Poiché parte della popolazione adulta introduce calorie dalle bevande alcoli-

che, una quota glucidica del 55% consente, in caso di apporto di alcol non superiore al 10% dell’energia, di
introdurre le quote proteiche e lipidiche raccomandata. E auspicabile che questo obiettivo venga raggiunto
grazie ad un aumento nel consumo di alimenti ricchi in fibra o contenenti amidi a lento assorbimento, mentre
andrebbe contenuta la quota di energia derivante da zuccheri raffinati.




CARBOIDRATI E FIBRE ALIMENTARI

Latte, frutta e verdure... e il gioco é fatto!

A questo proposito va ricordato che zuccheri semplici sono contenuti in
numerosi alimenti primari, tra cui latte, frutta ed alcune verdure, natural-
mente ricchi anche in vitamine, minerali /o fibra alimentare. Una dieta equi-
librata e ricca in fibra basata su alimenti comuni & quindi inevitabilmente
associata ad una introduzione non marginale di zuccheri semplici. Gli zuc-
cheri contribuiscono inoltre a rendere piu gradevoli ed accettabili, specie in
eta pediatrica, diete ricche in carboidrati.

Va tuttavia notato che gli zuccheri raffinati (ed in particolare il saccarosio
consumato come tale o contenuto in alimenti dolci) oltre ad aumentare
I'energia nella dieta, pud rappresentare un fattore di rischio per la carie
dentaria o il diabete. Per questa ragione il livello di zuccheri semplici nella
dieta non dovrebbe superare il 10-12% dell’energia giornaliera, favorendo
il consumo di frutta e verdure e limitando il consumo di saccarosio. Poiché
la dieta del bambino € generalmente piu ricca di zuccheri semplici di quella
dell’adulto in relazione al piu elevato consumo di latte, frutta e succhi di
frutta ed alimenti dolci, pud essere accettabile in questa fascia di eta una
presenza di zuccheri semplici sino al 15-16% dell’energia, fermo restando
la raccomandazione della limitazione nel consumo di saccarosio ed una
corretta educazione all’igiene orale.

Anche alcuni zuccheri normalmente digeribili, come il fruttosio ed il lattosio,
un’unica soluzione, possono in parte sfuggire all’assorbimento nell’intestino
tenue.




GLI ALIMENTI PROTEICI

Le proteine, mattone su mattone...
Le proteine sono I'elemento principale di costi-
tuzione della struttura dell’organismo, in parte
possono svolgere anche funzione energetica e
favoriscono il funzionamento metabolico essen-
do alla base di molti enzimi che favoriscono le
reazioni chimiche. Le proteine inoltre costitui-
scono le membrane cellulari, sono gli elementi
contrattili del muscolo (actina e miosina), ormoni
e elementi coinvolti nel meccanismo di difese
immunitarie.

Gli amminoacidi, elementi base delle proteine, sono suddivisi in essenziali, che non vengono prodotti dall’organismo
e devono quindi essere introdotti dall’esterno, € non essenziali che sono costruiti a partire da altre sostanze nutritive.
Il valore biologico delle proteine deriva dalla quantita di amminoacidi essenziali presenti. | cibi proteici a piu alto valore
biologico sono in ordine decrescente: uova, latte, yogurt, formaggi, carne, pesce, legumi e cereali.

Le carni contribuiscono in larga misura a coprire il fabbisogno di proteine e rappresentano oltre il 50% delle proteine
animali consumate e circa il 30% di quelle totali. Di gran rilievo, negli ultimi trent’anni, I'aumento di consumo di alcu-
ne carni come maiale, pollo e tacchino, coniglio. Le carni bovine e suine hanno una parte preminente nella nostra
alimentazione, rispetto a carni caprine, ovine, equine o di bufalo.

La carne, per il suo alto valore nutritivo, € da considerarsi uno degli alimenti piti importanti in assoluto. La composi-
zione delle cami fresche varia a seconda della specie, dell’eta, del sesso, dello stato fisiologico e della alimentazione
del’animale. La carne contiene una elevata percentuale di proteine di alto valore biologico, che contengono buone
quantita e in proporzione bilanciata tutti gl amminoacidi indispensabili alla formazione, all’accrescimento e al mante-
nimento del nostro organismo. Nella carne si trovano inoltre sostanze come creatina, potassio, fosforo, ferro e zinco,
magnesio e calcio. Il contenuto in vitamine consiste soprattutto in B1, B2, B12, PP.

E importante ricordare che includere nella dieta giornaliera una porzione di carne ¢ utile per assicurarsi la copertura di
buona parte dei fabbisogni quotidiani in proteine, in minerali e in alcune vitamine, ma includerne una quota eccessiva,
puod danneggiare la salute.

Le proteine della carne, in quanto animali, contengono un’elevata quantita e in corrette proporzioni tutti gli amminoa-
cidi (componenti di base delle proteine) di cui I'organismo ha bisogno sia per la costruzione e riparazione dei tessuti
che per la sintesi di sostanze quali enzimi, anticorpi, ormoni, ecc. In particolare, sono presenti notevoli quantita di
amminoacidi “essenziali”’, che I'organismo non riesce a fabbricare da sé e che quindi deve obbligatoriamente rica-
vare dall’alimentazione.

Il latte si caratterizza nutrizionalmente per gli apporti in proteine di elevata qualita
biologica (caseina e lattalbumina principalmente), in alcune vitamine (B2, B12
e A) e in calcio. La presenza del latte e dei suoi derivati nella dieta & pressoché
indispensabile per I'equillibrio e la adeguatezza della razione alimentare: non a
Caso essi costituiscono da soli uno dei 7 gruppi di alimenti che devono possi-
bilmente essere sempre rappresentati nella alimentazione quotidiana.




GLI ALIMENTI PROTEICI

Eureka, il fosforo! E poi ancora latte,
formaggio e yogurt.

Anche il fosforo & un minerale importante, che svolge molte
funzioni essenziali, comprese quelle di favorire la costruzione
e il mantenimento delle ossa e dei denti. E importante che il
calcio e il fosforo siano nel complesso della dieta, in un rap-
porto eguale o superiore alla unita: una introduzione ecces-
siva di fosforo pud portare a perdite di calcio, con il rischio
di danni che possono arrivare alla demineralizzazione delle
ossa. Le proteine del latte e dei suoi derivati (80% caseina
e 20% da sieroproteine quali la lattalbumina) assicurano da
sole circa 1/5 dell’apporto proteico totale e circa 1/3 del re-
ale fabbisogno giornaliero medio e hanno un elevato valore
biologico.

Nel latte di mucca sono presenti anche i grassi. Si tratta di grassi per 2/3 saturi, in buona parte caratterizzati
da buona digeribilita e facile utilizzazione, e poco capaci di elevare il colesterolo del sangue. | carboidrati sono
rappresentati unicamente dal lattosio, nella misura di circa 5 gr/100 gr. Il consumo giornaliero dovrebbe essere
di circa 200-300 ml e superiore (almeno 500 millilitri) per le gestanti e le nutrici, nonché per i bambini e gli adole-
scenti. Vi sono soggetti che vanno incontro a problemi se ingeriscono latte, dato che il loro apparato digerente
non ¢ in grado di tollerare alcuni componenti di questo alimento.

| responsabili di questa intolleranza sono in genere il lattosio o le proteine.

a) Chi soffre di una intolleranza al lattosio (per mancanza o insufficienza dell’enzima “lattasi”, indispensabile per
scindere e digerire il lattosio) in genere non ha fastidi se consuma quantita di latte ridotte o cibi che ne con-
tengano piccole dosi. Queste persone possono comungue utilizzare lo yogurt (nel quale il lattosio & gia in gran
parte scisso), e Spesso riescono a risolvere il problema consumando quantita gradualmente crescenti di latte.

b) La intolleranza alle proteine del latte & invece una forma di allergia ali-
mentare comune nei bambini. La tolleranza si stabilisce in genere verso
il secondo o terzo anno di vita. Prima di allora I'alimento non tollerato
va escluso dalla dieta. Lo yogurt & il prodotto della fermentazione e co-
agulazione del latte, operate da due microrganismi che sono presenti,
vivi e vitali, in centinaia di milioni per ogni grammo del prodotto finale.

Viene raccomandato nei disturbi intestinali, in quanto la presenza di
fermenti lattici vivi € in grado di collaborare al riequilibrio della flora bat-
terica intestinale. Il formaggio ¢€ il prodotto della maturazione della “ca-
gliata” ottenuta con la coagulazione del latte intero e puro o della crema
da esso ricavata, o del latte scremato parzialmente o totalmente, con la
sola aggiunta di fermenti, sale, spezie.




GLI ALIMENTI PROTEICI

Da queste diverse manipolazioni tecnologiche hanno origine le dif-
ferenze tra i formaggi: duri o molli, dolci o piccanti, ecc. La ricotta
preparata prevalentemente con latte di pecora, ed in alcune regio-
ni anche con latte di mucca. | formaggi possono essere distinti in
vaccini, pecorini, bufalini e caprini, a seconda del tipo di latte che si
adopera per produrli. In funzione del metodo di lavorazione si posso-
no ottenere formaggi a pasta molle (che contengono piu del 40% di
acqua) e formaggi a pasta dura (che ne contengono meno del 40%).
| formaggi sono ricchi di energia (sono un vero alimento, non un con-
dimento o un complemento al pasto!) e sono un concentrato protei-
co (fino a dieci volte i valori del latte di partenza) di alta qualita: 150
grammi di formaggio coprono il fabbisogno proteico di un adulto,
pari a 250-300 grammi di carne. Inoltre, la qualita delle loro proteine
& considerata superiore a quella delle stesse proteine della carne, ed
adattissima, per la sua particolare ricchezza in certi amminoacidi, a
compensare le carenze delle proteine vegetali presenti nella dieta.

Un calcio ... per i denti, le ossa e altro ancora.

La qualita dei grassi presenti nei formaggi € comunque per lo piu tale da renderli facilmente digeribili e
utilizzabili da parte dell’organismo e da conferire loro ridotte attitudini ad elevare i livelli di colesterolo nel
sangue. | formaggi contengono fosforo, sodio (il che puo creare problemi a chi soffre di ipertensione ar-
teriosa), ma soprattutto molto calcio, un minerale essenziale per la formazione e il mantenimento delle
ossa e dei denti e per la conduzione degli impulsi nervosi, la contrazione muscolare, la coagulazione del
sangue, ecc. Il formaggio, con il latte e lo yogurt, & I'unica vera fonte alimentare di calcio per 'uomo: questi
prodotti assicurano oltre i 2/3 dell’introito giornaliero di calcio nel nostro Paese, e bastano 70-120 grammi
di un qualsiasi formaggio per coprire il fabbisogno quotidiano medio di un adulto, e presente in una forma
chimica molto piu facilmente assorbibile e utilizzabile da parte del nostro organismo.

Per quanto riguarda le vitamine, i formaggi coprono circa il 30% della assunzione totale di vitamina B2
e B12, ma vantano soprattutto, la presenza di quantita significative di vitamina A: bastano 100 gr di for-
maggio ad assicurare circa il 50% della quantita giornaliera consigliata per questa vitamina. Il formaggio &
adatto a persone di tutte le eta.

Esso & particolarmente indicato per i bambini ed i ragazzi
in crescita, per il suo alto contenuto di proteine, di calcio,
di grassi. Per l'infanzia si preferiscano formaggi non fer-
mentati, ad alto contenuto di lipidi, il cui sapore delicato e
la cui consistenza morbida sono particolarmente accetti ai
giovanissimi. Per gli adulti qualunque varieta di formaggio
pud essere adottata, ai pasti o fuori dei pasti; in generale
si alterna 'uso di formaggio a pasta dura (per condimen-
to) e di formaggio a pasta molle (per I'esecuzione di piatti
particolari).




GLI ALIMENTI PROTEICI

| legumi, oro della terra!

| legumi sono, tra gli alimenti vegetali, i piu ricchi di sostanze proteiche e
quelli che vantano le proteine di migliore qualita. Essi vengono consumati
sia allo stato fresco che allo stato secco. Owviamente i legumi freschi, ri-
spetto a quelli secchi, hanno un contenuto di acqua molto superiore (dal
60 al 90% contro il 10-13%), e quindi, a parita di peso, un contenuto pro-
teico e glicidico inferiore, ed anche un valore calorico piu basso. | legumi di
maggior uso alimentare e piu diffusi nel nostro Paese sono: fagioli, piselli,
lenticchie, ceci e fave. A questi va oggi aggiunta la soia, altra leguminosa
di importanza mondiale, originaria del’Asia ed ormai coltivata e sfruttata
anche in altri Paesi.

Si tratta di alimenti che vantano un notevole e peculiare valore nutritivo € sono alimenti plastici (costruttivi).
Freschi, ma soprattutto secchi, i legumi sono ottime fonti di proteine: quelli secchi ne contengono infatti una
quantita all’incirca pari, 0 anche superiore a quella della carne (anche se la qualita & inferiore) e doppia rispetto
a quella dei cereali.

| legumi sono alimenti ricchi di energia perché hanno un elevato contenuto - intorno al 50% in peso - di glucidi
(carboidrati). Il valore calorico quindi & elevato, e fa di questi alimenti un’ottima fonte di energia. | legumi, con
I'eccezione della soia, contengono pochi grassi (2-4%), il che li rende consigliabili per le diete ipolipidiche. Inol-
tre tali grassi sono in genere ricchi di acidi grassi polinsaturi. Elevato € invece il contenuto in fibra alimentare,
sia di quella “insolubile” (soprattutto cellulosa, localizzata prevalentemente nella buccia esterna), capace di
regolare le funzioni intestinali, sia di quella solubile, capace di collaborare al controllo dei livelli di glucosio e di
colesterolo nel sangue. Principalmente allo stato secco, i semi di leguminose contengono una discreta quantita
di fosforo ed anche (sebbene parzialmente legata e quindi non del tutto disponibile per I’'assorbimento) di calcio
e soprattutto di ferro, uno dei principi nutritivi piu scarsamente presenti negli alimenti.

La salute che viene dell’acqua.

Per quanto riguarda le vitamine, i legumi apportano quantita apprezzabili di
alcune vitamine del gruppo B (B1, B2 e niacina), e, allo stato fresco, anche
di vitamina C. Il pesce € un altro alimento proteico molto importante. Esso
contiene mediamente dal 12 al 30% di proteine. Si tratta di un alimento di di-
screto valore biologico che oltretutto ha la peculiarita di contenere un elevato
quantitativo di acidi grassi polinsaturi

che sono importanti in quanto in grado di diminuire il colesterolo nel sangue
e prevenire I'arteriosclerosi.

Le vitamine presenti in maggior quantita sono quelle del gruppo B, A e D.
Nel pesce sono presenti anche alcuni elementi minerali come sodio, fosforo,
iodio, fluoro e calcio.




ORTAGGI E FRUTTA, CHE PASSIONE!

| vegetali sono da sempre una delle fonti piu impor-
tanti di nutrimento. Il loro contenuto di vitamine, sali
minerali e carboidrati ne fanno degli alimenti fonda-
mentali per il mantenimento dell’equilibrio acido-base
dell’organismo.

La funzione energetica non & senz’altro il compito
primario di questi alimenti. Si tratta quindi di nutrienti
che migliorano la capacita dell’organismo di resistere
alle malattie o ritrovare la salute quando essa venga
amancare.

Noi italiani, in particolare, siamo fra i maggiori consu-
matori mondiali di questi prodotti.




ORTAGGI E FRUTTA, A SPASSO NEGLI ORTI

BROCCOLLI - broccoletti di rapa e broccoli sono prodotti ricchi in vitamina C e in pro-vitamina A, e contengono
anche buone quantita di altre vitamine (B1 e B2), di calcio e di ferro. Sono inoltre buona fonte di fibra alimentare.

POMODORI - sono una fonte notevole di vitamina A e soprattutto di vitamina C, le cui funzioni essenziali sono
quelle di assicurare il buono stato delle ossa, dei denti e dei vasi sanguigni e di svolgere una azione antiossidante
e di protezione nei confronti delle infezioni. Le ampie possibilita che i pomodori offrono per un consumo sia allo
stato crudo (in insalata, in succo e come frutti) che allo stato cotto (in salse, conserve, ecc.) permettono di sfrut-
tare al meglio queste loro qualita nutritive.

INSALATE - disponibili in ogni stagione, costituiscono una risorsa preziosa, in quanto il loro consumo allo stato
crudo conferisce volume e potere saziante al pasto con un apporto calorico estremamente limitato, e assicura
anche un certo contributo in calcio, fosforo potassio, vitamina A e vitamina C, ossia in nutrienti che vengono
invece notevolmente a ridursi negli altri ortaggi in seguito alla cottura.

Per quanto riguarda la frutta:
ALBICOCCHE - per il loro elevatissimo contenuto in pro-vitamina A (carotenoidi) e per il buon contenuto in

vitamina C (sono uno dei pochissimi prodotti a fornire contemporaneamente quantita rilevanti di queste due vita-
mine), in potassio e in fibra solubile, sono fra la frutta di maggior pregio.




ANGURIE - per le sue note caratteristiche possiede un effetto reidratante e diuretico spiccato. Aiuta a depu-
rare I'organismo e per sfruttare al massimo i suoi effetti va mangiata lontano dai pasti. Per ben oltre il 90% &
costituita da acqua.

FRAGOLE - benché disponibili per un breve periodo dell’anno, questi frutti saporosi e fragranti debbono essere
largamente consumati, quando possibile, allo stato fresco, essendo ottime fonti di vitamina C e buone fonti di
zucchero e di potassio. Sono adatte per moderare il livello energetico della dieta, perché forniscono poche calorie.

AGRUMI - la loro caratteristica fondamentale € la ricchezza in vitamina C ma sono anche prowvisti di altre vi-
tamine, quali la vitamina A, e di sali minerali, quali potassio ed anche calcio. Digestivi, dissetanti, gustosi questi
frutti, disponibili pressoché tutto I'anno, sono un grande aiuto per la salute e non devono percid mai mancare
nella nostra dieta, e particolarmente in quella dei bambini.

MELE - il loro contenuto in certe vitamine (B1 e anche C), la loro ricchezza in sali di acidi organici, la deliziosa
fragranza delle polpe, I'abbondanza di fibra (soprattutto se consumate con la buccia), il modesto apporto ca-
lorico e la prevalenza del potassio sul sodio ne fanno un alimento utile per la salute, anche in quanto capace di
svolgere azione antidiarroica e di regolazione della colesterolemia.

MELONI - possiede delle spiccate qualita rinfrescanti e diuretiche. Sono indicati in caso di stitichezza e di emorroidi.

CILIEGIE - contengono molti zuccheri semplici e molto potassio, oltre ad una discreta quantita di vitamina C.
Il loro caratteristico sapore € dovuto alla presenza di acidi organici.

PERE - contengono I'11% di zuccheri semplici (quasi tutto fruttosio), il 2-3% di fibra, molta acqua e poche
calorie. Sono quindi adatte a chi soffre di intestino pigro e a chi non vuole ingrassare, grazie anche al loro buon
potere saziante.

UVA - contiene una notevole quantita di zuccheri (una miscela di glucosio e di fruttosio con pochissimo sacca-
rosio), molta acqua, acidi organici liberi (soprattutto acido tartarico e acido malico), poco sodio e molto potassio
e piccole quantita di vitamine (soprattutto vitamina C e niacina). Il suo apporto calorico varia da 250 a 700 Kcal
al chilo a seconda della varieta e del grado di maturazione. 'uva & tradizionalmente ben vista dai medici anche
per certe sue azioni terapeutiche antiuriche, antichetogeniche, diuretiche e di stimolo all’appetito.




ORTAGGI E FRUTTA

I succhi di frutta
Le preziose sostanze nutritive contenute nella frutta possono essere assunte
non soltanto consumando i frutti interi sia allo stato fresco che conservato, ma
anche con i loro succhi, che rappresentano una forma di conservazione che
permette di avere a disposizione I'apporto nutritivo di ogni tipo di frutta per tutto
I'arco dei 12 mesi.

Per succhi di frutta si devono intendere quelli che vengono ricavati dai frutti con
procedimento meccanico, € che hanno colore, aroma e gusto caratteristici dei
frutti di provenienza.

Non vanno confusi con le numerose bevande del commercio tipo “aranciata”, “limonata”, ecc., che sono invece
soluzioni acquose di saccarosio cui e stata mescolata la polpa del frutto indicato sull’etichetta.

Un succo di frutta ben ottenuto e ben conservato riflette sostanzialmente le proprieta della frutta di origine, fino a
riprodurne da vicino il valore nutritivo complessivo. In particolare il patrimonio in minerali non viene compromesso
(nei succhi ¢’é molto potassio e ci sono discrete quantita di magnesio, fosforo, ferro e altri minerali) e anche quello in
vitamine viene discretamente conservato: nella lavorazione si fa particolare attenzione a rispettare la vitamina C, che
& molto sensibile al calore e all’ossigeno, mentre la B1 e la A sono sufficientemente resistenti.




Chi I’ha detto che fanno male? Ma attenti agli abusi!
Sono definiti in questo modo quelle sostanze sia di ori-
gine animale che vegetale che risultano composte per la
maggior parte da lipidi, i quali sono a loro volta costituiti
da dlicerina e acidi grassi. Sono i nutrienti a maggior ca-
pacita calorica (1 gr di grassi fornisce 9 Kcal), per cui sono
quelli che svolgono la principale funzione energetica. Tut-
tavia essendo costituenti di alcune zone nobili del nostro
organismo come cervello e vie di trasmissione nervosa,
rappresentano un elemento estremamente prezioso nella
composizione corporea. Avendo una funzione isolante, ci
permettono di difendere gli organi interni dalle aggressioni
termiche attraverso il grasso di rivestimento che molti di noi
possiedono in discreta quantita.

Ad esempio chi & grasso disperde con maggior difficolta il calore prodotto con il movimento, per cui la sudorazione
massiccia ha lo scopo di owiare a questo inconveniente.

| grassi possono essere suddivisi in grassi di origine animale e vegetale.

| primi sono costituiti prevalentemente da acidi grassi saturi che poi sono quelli che possono accumularsi sulla parete
delle arterie. Essi elevano inoltre il tasso di colesterolo nel sangue innescando quei processi metabolici che portano
all’arteriosclerosi e all’infarto ecc.

Gli acidi grassi saturi sono presenti nelle carni, nelle uova, nel latte e nei suoi derivati a tassi variabili. Ad esempio |l
burro, lo strutto, la panna e il lardo sono costituiti per oltre il 70% da acidi grassi saturi, mentre il pollo o il vitello ne
hanno una percentuale compresatra il 5 e il 10%. Gli acidi grassi vegetali sono invece contenuti in alcuni frutti come
noci, mandorle e soja nonché negli oli di arachide, mais o girasole.

La loro razione giornaliera dovrebbe essere almeno due quinti della razione lipidica introdotta. Essi possono essere
suddivisi in monoinsaturi o polinsaturi.

La funzione dei grassi come costituenti delle membrane cellulari, precursori di ormoni o trasportatori di vitamine &
importante. Dal punto di vista energetico rappresentano un substrato determinante per I'esercizio muscolare soprat-
tutto a bassa intensita. | grassi sono utilizzati in modo rapido e abbondante soprattutto nell’esercizio di tipo aerobico.




NECESSITA ENERGETICHE E NUTRITIVE
NELL’ATTIVITA SPORTIVA

Movimento, movimento, movimento, cibo sano e genuino.
La societa moderna impone alla
maggioranza delle persone una
vita spiccatamente sedentaria.
Dedicarsi ad uno sport rappre-
senta spesso 'unica occasione, e
certamente la migliore, per com-
piere un’attivita fisica significativa.
Come gia accennato, per costoro
che svolgono un’attivita sportiva
a livello dilettantistico e ricreativo,
con I'unico scopo di stare meglio,
I'alimentazione pud rivestire un
ruolo benefico di fondamentale
importanza, al pari di quello che
rappresenta per un atleta profes-
sionista, frequentemente e atten-
tamente controllato.

La dieta di chi pratica sport, dal punto di vista qualitativo & abbastanza simile a quella di un sedentario. Essa do-
vrebbe essere equilibrata fornendo le quantita appropriate di carboidrati grassi e proteine e le percentuali adeguate
di acqua vitamine e minerali.

| tanto reclamizzati supplementi dietetici, nonché i farmaci, non aggiungono niente ad uno sportivo bene alimentato
e in salute e andrebbero anzi evitati anche perché, in certi casi, sono potenzialmente rischiosi, figuriamoci quanto
possano essere inutili per chi pratica attivita fisica solo saltuariamentel!

Da un punto di vista quantitativo, uno sportivo va considerato un soggetto con necessita caloriche superiori a quelle

normali. Questo surplus di energia, come detto va attentamente valutato sulla base del tipo, della durata e dell’in-

tensita dello sforzo compiuto.
Ad esempio il dispendio energetico nella cor-
sa o pattinaggio € il doppio rispetto al tennis o
alla pallavolo. I costo di un’attivita variera tut-
tavia, anche in relazione all’eta, alla taglia fisi-
ca e al peso corporeo, al sesso, alle condizioni
ambientali e climatiche, allimpegno profuso e
al’abilita individuale. La spesa calorica legata alle
attivita fisiche deve quindi essere coperta dalle
modificazioni dell’alimentazione abituale.




NECESSITA ENERGETICHE E NUTRITIVE
NELL’ATTIVITA SPORTIVA

Sportivi, occhio alla tavola!

Accade spesso che gli sportivi abbiano una predilezione per lo zucchero e i dolci: questa tendenza va contenuta onde
evitare eccessi. Sono gli amidi, invece, quelli che rappresentano, insieme agli acidi grassi, il combustibile di elezione
per il lavoro muscolare.

Nell’'uomo a riposo i muscoli scheletrici utilizzano solo il 30% dell’ossigeno consumato dall’organismo, sotto sforzo,
invece, i muscoli si appropriano anche del 90% dell’ossigeno disponibile, e riescono ad utilizzare a scopo energetico
sia i carboidrati che i grassi, in relazione al tipo e alla durata dell’esercizio nonché al tipo di alimentazione adottata.

In particolare, il tipo di carburante utilizzato dai muscoli per la loro contrazione varia proporzionalmente e progressiva-
mente al variare della intensita e della durata dello sforzo:

- allinizio dello sforzo le percentuali di glucidi utilizzate si incrementano;

- per sforzi di bassa intensita, I'energia & fornita esclusivamente dai grassi;

- in uno sforzo di intensita medio-alta e di modesta durata, circa il 50% dell’energia & fornito dal glucosio e il 50% dagli
acidi grassi;

- in uno sforzo di elevata intensita e breve durata, fino al 100% dell’energia & fornito dal glucosio;

- allallungarsi del lavoro, e man mano che le scorte muscolari di glicogeno si abbassano, aumenta I'utilizzazione dei
grassi;

- in uno sforzo intenso e prolungato fino a 3 ore, circa un terzo del’energia & fornita dai glucidi e i due terzi dagli acidi
grassi: quindi nel lavoro di resistenza il muscolo utilizza ampiamente i grassi.

In linea generale, in relazione al maggior dispendio energetico e allincremento del metabolismo legato all’esercizio
fisico e all’allenamento, le necessita dello sportivo sono, per certe vitamine, piu elevate di quelle del soggetto normale.
In questi casi allo sportivo pud essere sufficiente la normale quantita di vitamine ricavabile da una dieta adeguata e
variata, nella quale trovino il loro giusto posto i prodotti freschi. Negli atleti professionisti, sottoposti a impegni partico-
larmente gravosi, pud verificarsi I'opportunita di ricorrere ad integrazioni, limitatamente perd ad alcune vitamine.

Per quanto riguarda i minerali, esiste in realta negli atleti una perdita superiore alla norma, in seguito alla notevole sudo-
razione (soprattutto sodio e cloro) e agli effetti dell'iperventilazione polmonare che si ha durante I'esercizio, con perdita
di potassio, ferro e rame attraverso le urine.




NECESSITA ENERGETICHE E NUTRITIVE

NELL’ATTIVITA SPORTIVA

Sportivi, occhio alla tavola!

Tuttavia occorre tener presente che le perdite con il sudore avven-
gono soprattutto all'inizio dell’esercizio e che solo per attivita molto
prolungate si pud arrivare a una alterata distribuzione degli elettroliti.
Il recupero dei minerali che si perdono con la sudorazione durante
lo sport rappresenta un grande problema. Queste perdite riguardano
soprattutto sodio, cloro e potassio. La reintegrazione avviene per lo
piu con la dieta, mentre una supplementazione pud rendersi consiglia-
bile solo in caso di sudorazioni particolarmente abbondanti provocate
da sforzi molto intensi 0 compiuti in condizioni ambientali particolari.

Bere tanto é fondamentale.

Molto importante € una graduata e adeguata assunzione di liquidi, sia
allo scopo di conservare buone capacita di termoregolazione della
temperatura corporea, sia allo scopo di evitare la disidratazione du-
rante sforzi prolungati. | bisogni idrici sono nello sportivo dell’ordine
di 3,5 litri al giorno (circa 2 litri con le bevande, il resto nei cibi. Fra
tutti i liquidi da ingerire, al primo posto c’é I'acqua (utile anche I'uso di
latte, succhi di frutta e spremute di agrumi, considerandone I'apporto
calorico).

Non bisogna eccedere con le bevande nervine (the, caffe), un bicchie-
re di vino o birra, durante il pasto, a chi vi & abituato, non crea proble-
mi. Una insufficiente assunzione di liquidi pu0 limitare notevolmente la
prestazione fisica. L'acqua va rimpiazzata con la stessa velocita con
cui e eliminata, onde evitare rischi di disidratazione.

E importante, soprattutto, d’estate, non attendere il segnale della sete
per bere. Spesso il nostro organismo ne ha bisogno e si disidrata
senza darne segno, per cui € opportuno bere comunque e sopratut-
toprima di una attivita fisica, sarebbe necessario fare quella che viene
definita una “preidratazione”, ciobere 200-250 ml di acqua ogni 15’ a
partire da 2 ore prima l'inizio di una gara o qualsiasi prestazione fisica
intensa.

Durante lo sforzo &€ molto meglio ricorrere ad una frequente assunzione di piccole quantita di liquidi (circa 200
ml ogni 15-20 minuti) a temperatura non troppo fredda. acqua ¢& il principale nutriente di cui necessita il nostro
organismo e pud compromettere sia la salute del sedentario che dell’atleta.




IL NUTRIMENTO DELL’ATLETA AGONISTA

Nella maggior parte dei casi tutto cio che serve € un’adeguata assunzione dei diversi principi nutritivi es-
senziali attraverso una dieta adeguata, equilibrata e corretta, senza bisogno di alcuna supplementazione.
Nell’atleta professionista si ammettono:

1) Un maggior apporto di proteine in sport di forza e potenza massima (solle-
vamento pesi, lotta, lanci, ecc.)nei quali & necessario sviluppare grandi mas-
se muscolari, fino a 2-2,5 gr di proteine per kg di peso corporeo al giorno.
Cio deve accompagnarsi ad un aumento dell’apporto di acqua, allo scopo
di facilitare I’eliminazione delle scorie azotate derivate dal metabolismo di
queste.

2) Un notevole apporto di grassi, per raggiungere con un minor volume le ele-
vate quote energetiche legate ad una pratica sportiva che tocchi le quattro e
piu ore di allenamento al giorno.

3) Esiste anche un tipo di dieta necessaria a consentire il raddoppio della
quantita di glicogeno nei muscoli prima di una gara.

4) Maggiori dosi di vitamina C, E e del gruppo B, in periodi di allenamento
prolungato e particolarmente intenso, in relazione al fatto che alcune di que-
ste vitamine sono direttamente coinvolte nei processi metabolici che servo-
no ad utilizzare carboidrati, proteine e grassi.

La dieta deve essere inoltre tarata in relazione al periodo di allenamento o
di gara. Nel periodo di allenamento si utilizzano le variazioni a medio termi-
ne del peso corporeo come indice per regolarsi circa le quantita di cibo da
assumere.




Nelle ore precedenti la gara bisogna evitare troppi zuccheri semplici per cercare illusori miglioramenti dell’ef-
ficienza muscolare. Gli orari dei pasti (almeno tre al giorno) saranno cambiati in relazione all’orario di inizio
della gara. L'ultimo pasto prima della gara dovra essere consumato in un orario che permetta di fornire ener-
gia e che contemporaneamente impedisca che I'atleta abbia I'apparato digerente impegnato nei processi
digestivi.

Quest’ultima evenienza, oltre a danneggiare la prestazione eleva il rischio dei traumi per chi pratichi sport che
prevedano contatti fisici. Quindi va consumato almeno trequattro ore prima dell'impegno fisico.

Per impegni di breve durata il contenuto dell’ultimo pasto non ha grande importanza, mentre per impegni
di maggior durata & bene che tale pasto sia ipolipidico e ipoproteico e non troppo ricco in fibra (per una
migliore e piu rapida digestione) nonché relativamente ricco

in carboidrati (specialmente complessi), digeriti con relativa

facilita e utilia mantenere buoni livelli glicemici. Proteine e

grassi, al contrario, se consumati insieme sono digeriti piu

lentamente, e non vengono utilizzati con la stessa prontezza

come fonti energetiche nel corso dello sforzo.

Molti sport permettono una razione di meta gara, utile come
ricarica energetica e plastica. Ad esempio, acqua e destro-
sio (10%) e sali (cloruro di sodio, fosfato tricalcico e glucona-
to di potassio) pud essere molto utile per reidratare, far risa-
lire la glicemia, alcalinizzare e compensare le perdite saline.

Dopo la gara una buona razione di recupero sara rappresen-
tata da un pasto leggero, limitato quanto a grassi e proteine
e ricco di sali, vitamine e sostanze alcalinizzanti. Molto indi-
cate le minestre di verdura ed una abbondante assunzione
di acqua, anche per una piu facile e completa eliminazione
dei metaboliti della fatica.




L’ALIMENTAZIONE

Alcune applicazioni pratiche

Le regole sotto descritte permettono di disegnare alcuni prototipi di alimentazione che tengano conto dei
momenti della vita sportiva, anche se ricordiamo come poi I'alimentazione debba essere il piu possibile
personalizzata.

L’alimentazione nel periodo dell’allenamento:

In questo periodo i pasti devono essere Se l'allenamento & previsto nel primo pomeriggio,

regolati, adeguati, equilibrati e variati.

La colazione deve apportare almeno |l
20-25% della quota calorica giornaliera e puo
essere composta da:

LA COLAZIONE

bevanda zuccherata: the, caffe, latte, yogurt
pane, fette biscottate, cereali o biscotti secchi
prosciutto o formaggio

miele o marmellata, succo di frutta

l pranzo deve apportare aimeno il 30-35% delle
calorie, ma essere digeribile seppur incompleto:

IL PRANZO

buffet di verdure

porzione di carboidrati complessi

(pasta, riso, patate, mais, farro)

carne bianca o formaggio o altro latticino
legumi o verdura

dolce di frutta

frutta dopo un’ora dalla fine del pasto
condimento con limone o olio di oliva a crudo

meglio fare uno spuntino a meta mattina e un pic-
colo pasto ricco di carboidrati un’ora prima di ini-
ziare. La merenda apporta il 10-15% delle calorie e
va consumata entro un paio d’ore dall’allenamento.

LA MERENDA

yogurt
pane e marmellata
frutta fresca o cotta

La cena va strutturata come il pranzo da un
punto di vista calorico:

passato di verdura con pasta o0 minestrone
allitaliana

carne bianca, rossa, uova, pesce

legumi, ortaggi

dolce

pane

frutta dopo un’ora dal passto




GLI INTEGRATORI ALIMENTARI
NELL’ALIMENTAZIONE

L’alimentazione nel giorno di gara

Gli ultimi giorni prima di una gara a carattere aerobico, non devono contenere alimenti di difficile digestione come
grassi, insaccati, speziati, legumi secchi che possano provocare fermentazioni alcoliche, salse, fritti, bevande gas-
sate. Puo essere fatto il cosiddetto carico glucidico con incremento dalla quota di carboidrati che hanno lo scopo di
aumentare le scorte di glicogeno, il carburante dei muscoli. Il giorno della gara deve tener conto dell’orario di inizio.
Il pasto prima della gara dovrebbe essere:

A partire da due ore prima si inizia la preidratazione bevendo acqua in soluzione
con maltodestrine a bassa concentrazione a piccoli sorsi.

L’alimentazione per il recupero dopo una gara

Nelle prime due ore € molto importante la reidratazione con glicidi. Particolarmente indicato €& il fruttosio, acqua poco
mineralizzata, passato di verdure e tisane, miele, frutta secca, biscotti. | muscoli hanno fame di glucidi in questa fase.
Dopo le due ore:

Il giorno dopo la dieta sara ancora ipercalorica e ricca in glucidi al fine di ripristinare
il glicogeno perso.

A partire da due ore prima si inizia la preidratazione bevendo acqua in soluzione
con maltodestrine a bassa concentrazione a piccoli sorsi.

Per concludere

Attenzione alle diete della moda, vanno evitate le diete rivoluzionarie che consentono di mangiare ciod che si vuole
con la possibilita di perdere peso in qualsiasi momento. Sono illusorie e dannose, specialmente se sono seguite da
giovani che non riescono a distinguere perfettamente cid che é adatto per il loro organismo.

Le abitudini alimentari non vanno stravolte da un giorno all’altro. Bisogna cercare di mangiare controllando i grassi e
gli zuccheri in eccesso, ma cid non deve andare a scapito di un eccesso di proteine, spesso non necessario.
Un’altra attenzione che pud essere posta & quella delle giuste combinazioni tra gli alimenti ad esempio carboidrati
con legumi.

Infine andrebbero ricercati gli alimenti che possono provo-
care intolleranza da parte dell’organismo che andrebbero
allontanati giusto il tempo necessario alla disintossicazione.
Ricordiamo infine che non esiste I'alimento magico che fa
vincere o migliora sostanzialmente la prestazione senza un
adeguato allenamento, cosi come non vanno ricercate so-
stanze o farmaci che possano sostituirsi ad esso. Tuttavia
una sana e corretta alimentazione € in grado di rendere piu
vantaggiosi i sacrifici di un allenamento sistematico e corret-
to, fornendo all’organismo i mezzi per far funzionare meglio e
piu a lungo il motore umano.









