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Obiettivo: assic
acop
dell’at
beness

raggiu

Per gli onnivori, la die
atleti durante la fasg

*Elevato ricorso a
*Grande utilizzo d
«Cospicuo ricorso
*Utilizzo dell’olio extra
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Dric nutrienti sufficiente
jetici e esigenze nutrizionali
e un elevato livello di
esupposto fondamentale per
dimento atletico.

do migliore le necessita degli
editerranea:
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consigliabile una dié€
la popolazione gene

e Carboidrati 55-65%
(pasta, pane, rig
semplici (zucchero, fru

, 20%

* Proteine 10-15%
I’accrescij
max 2 g/kg di pesa
e Grassi 25-30¢ ,,
alimenti ome

ideale. Durante
olare

Per il periodo dd oventi agonistici, &
one consigliata per

carboidrati complessi

carboidrati

1.3-1.5 g/kg

bme grassi contenuti negli

condimenti
(preferire le fonti
* Fibra: 80 g;
 Acqua: si con ~ in media 1.0-1.5 ml di
acqgua per ogni kcal @ L i anche in assenza

dello stimolo della sete.




L’ACQUA

L’acqua e il compo
un nutriente essg

Costituisce:
* I’80% del pe
e il 70% dell’;

» 11 60% dell’

La diminuzio
costituisce u
cellulare.

COrpo umano e rappresenta

fenomeno fisiologico e
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L’apporto di acqua @

bevande;

ealimenti che la conte
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e il sudore.
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A GIORNATA

DISTRIBUZIONE

«Colazione 20% dellETG
«Spuntino 10-15% dell’ETG
*Pranzo 85% dell’ETG

Merenda 10-15% dell’ETG
Cena % dell’ETG

| pasti com piatto, un secondo,
contorno e f consumati almeno 3

ore prima delld
L’intervallo si pC
pasto sono favori
accompagnati da verd
stagione o un dolce da for

lla composizione del
arboidrati complessi,
porzione di frutta di
DN creme o grassi.
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connesso con
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SPORTIVI DI ETA’ §

sostanzialmente la
generale di pari et;

: devono modificare
spetto alla popolazione
guamento dell’apporto
dispendio energetico
ve non sussista una
eggere (Giampietro, 2005).




RAZIONE ALIMENTA

» Carboidrati 50-60%: sere carboidrati complessi e

semplici;

* Proteine 10-15%;
equamente
animali e vege

peso corporeo ideale,
appresentate da fonti

* Grassi 25-30¢
particolare

e Fibra:

le fonti vegetali e In
10 extra vergine di oliva;

e,

 Acqua:
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L’alimentazione che p
dalle caratteristiche ¢
durata.

Obiettivi prioritari: 1. Cg )ite riserve muscolari ed

idratazione;
emia;
jone di “disagio”

2.4

dell’organismo (glicogeno:
el fegato; 2-6 g di glucosio
0 spazio extracellulare) e il
getico, I'apporto sufficiente
, rappresentano il problema

La ridotta cons
300-500 g nei m
nel sangue e la mov
loro fondamentale ruc
di carboidrati, unitamentcs
piu importante della prepara




Obiettivo: aumentare

Aumentare |’apporto
precedenti I'impeg
allenamenti brevi (34
max), per ottene
muscolare di 2
allenati (Giampietro, 2

Tempo di lavoro (minuti)
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DISCIPLINE DI LUNG a uti)

e la concentrazione muscolare
ed epatica d

, dal 60 al 70%, nei tre giorni
lendo contemporaneamente
a intensita (35-40% del VO,
oncentrazione di glicogeno
olare fresco, in atleti ben

Dieta mista

|

<— Diefa ipoglicidica

|
I Effetti ta mista, di una dieta a basso
tenore ati e di una dieta da alto tenore

arb contenuto iniziale di glicogeno

us iricipite femorale e sulla durata

pser icloergometro; quanto maggiore

| | onte ale di glicogeno, tanto piu lunga

Dieta iperglicidica

0 220 30 4 50 durata izio (Bergstrém et al., 1967).
Glicogeno muscolare (g/kg muscolo)
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Non é& necessario
perché la quanti
muscoli, anche sg
gara, sarebbe s
gara stessa (shg

La gran part
realizzata att
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20%.
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PASTO PRECOMP
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ostil, 1985).
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quantita di lipidi e g
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ificato consumare un
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Lavoro (kgm/10 min)

10.500

10.000

9500

9000~

8500

8000

o——o0 Senza glucosio
o——o (lucosio

Ingestione !ucosio:? : - S .
g g stione di glucosio in soluzione

nte I’esercizio fisico di lunga
ta (A). Aumento del lavoro
otto (11%) durante gli ultimi 30
ti di esercizio (B).

al., 1979

0 20 40 60 8 100 120
i SN A B B

Tempo di esercizio (minuti)




del glucosio)
sportiva;

«100-150 ml de
superale 2 ore

*Alla fine della
bevanda piu co

RAZIONE PERCOMP

*200-400 ml di bevang

preferibilmente polimeri
dell’inizio dell’attivita

im

)-15 minuti se I'attivita

he 200-300 ml della




~“AMERICAN COLLEGE

Prima dell’attivita spo

singerire 400-600 ml
I’impegno sportivo. L
possono ottimizzare le g
*Proseguire con altri

gara per favorire
svuotamento gastrij

50 delle due ore precedenti
2 ma aggiunte di carbolidrati

che precedono l’inizio della
di acqua in circolo e lo
uito.

Durante ’attivita s

*Solo acqua, 150
meno di 60 minuti

Se l'attivita si prd
contengono carboidr¥
sodio (sale da cucina) |
alla durata, all’intensita de
da determinare una perdita ion

i lavoro, se l'attivita dura

consumare bevande che
B% (60-80 g) e cloruro di
g/l (584 mg/l), in relazione
ndizioni ambientali, se tali
| peso corporeo.




RAZIONE PERCOMI

.Deve essere cons
piccole porzioni, no

regolari e suddivisa in

*Deve avere un prg arboidrati complessi con
un sufficiente ag -
*Proteine e i
utilizzati negli
rendere il rifo

tate, possono essere
mpegno atletico e per
2005).
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Obiettivo: rein
idric
epati

INTEGRAZIONE IDR

Pud essere usg
preferibilmente
con I’aggiunta d
Calcolare indi
base alla variaz
fisica, aggiunge
per fronteggiare
persa con le urine @Gi?

e termpo possibile le perdite

te di glicogeno muscolare ed
{

evanda non alcolica,
leggermente alcaline,
I

uidi da assumere in
rima e dopo I'attivita
A variazione del peso
Ara successivamente




INTEGRAZIONE ID

Un assorbimento o
glucosio compresg
3%), mentre la
compresa tra 9¢

)a per concentrazioni di
pari a circa 10-30 g (1-
ale di sodio risulta
g) (Giampietro, 2005).

tori idrosalini deve
D-300 mMOsm) rispetto
richiamo di acqua
peggioramento della

Requisito fo
essere la lorg
ai valori d
nell’apparata
disidratazione:




RIPRISTINO DELLE

In condizioni norme
I’apporto di carboidrg

La velocita di risintd

compresa trail 3 e il
prime 2 ore dopo I’i

20 [] Apporto immediato

[] Apporto ritardato

15+

10 7

Velocita di accumulo del glicogeno (mmol/kg tessuto fresco/h)

0-2 ore 2-4 ore

Tempo dopo I'attivita

PO ore per il ripristino; se
empo si allunga.

uscolare € normalmente
Jni ora ma e piu alta nelle

Lasom di 1 g di glucosio per kg di peso
corporec mente dopo I'attivita sportiva,
alle_Dri umenta la velocita di sintesi di
N0 d una somministrazione iniziata

or¢ econda alla quarta); se non si

istra ento glucidico la velocita e

minag al., 1988).




RIPRISTINO DELLE E

e Assumere 1-1.5
dopo I’esercizic
quantita ogni 2 o

r kg di p.c. immmediatamente
Ire consumando la stessa

ssive;
Oppure 0.5 g/kg/p I;

 Apporti mag
causare dig

ariori benefici e possono

e Assumere
offrono be
per ora co

jlucosio e maltodestrine
tosio - risintesi del 5-6%

e Consumare carn
500-700 g (circa 108
24 ore successive all’a

6 ore, in quantita pari a
grassi e fibre), nelle 20-
1998).







