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Dossier // Alimentazione

Cosa botte in pentola
Noi siamoabituati a suddividere la giornata in varie fasi. E corne funziona il ciclo alimentäre
di uno sportivo?

Francesco Di Potenzajoto: Daniel Käsermann

Iniziare bene la giornata
Si consiglia di cominciare la giornata con una prima coiazione oppure di
fare unospuntinocompleto nel corso délia mattinata.Chi non è abitua-
toa mangiaredi primo mattino non deve sforzarsi eoptare piuttosto per
una semplice bevanda.consumando un po'più tardi uno spuntino com-
postodi buoni alimenti.

Coiazione o meno, si consiglia caldamente di consumare i quattro ele-
menti seguenti nel corso délia mattinata:

pane o panino al latte, preferibilmente integrale o bigio.fiocchi
di cereali oaltri cereali per coiazione;
latte, latticini corne iogurt.formaggio bianco,albume,formaggio;
frutta fresca;
bibita.

La prima colazione/spuntino mattutino puô pure essere completata/o
da una crema da spalmare (in piccole quantité ricca di grassi oalle noci),
mieleo marmellata.

Esempio:
un bicchiere di latte o di succo di frutta a coiazione;

spuntino composto di una porzione di pane, muesli o pane svedese

con un frutto,oppure un latticino.

Dopo una prima coiazione compléta, lo spuntino dovrebbe essere più o

meno leggero (a seconda délia fame) e puô essere composto di frutta
e/o pane oppure, di tanto in tanto.di un latticino. Si puô pure mangiare
un croissant aile noci,al cioccolato o un altro pasticcino, basta che non
diventi un'abitudine giornaliera.

FI pranzo e la cena
Standoalla piramide alimentäre, i cereali e le patate sono alla basedei

pasti di uno sportivo, seguiti-in quantité minore-da frutta e verdura,
alimenti ricchidi proteineeolidiqualité.

Le seguenti cinque componenti sono importanti:
riso, pasta, patate, pane;
verdure ofrutta;
proteinesotto forma di latticini,carne o pesce;
lipidi sotto forma di oliod'oliva odi colza di qualité odi noci;
bibita.

Da consumare a pranzo se si prevede di allenarsi
la sera o a cena se l'allenamento si svolge ad inizio
pomeriggio.

Esempio:
pasta, riso o patate con zuppa

e

carne accompagnata da un po'di salsa, pesce o latticini
e

verdura o insalata mista condita con olio di qualité corne colza, germe
di grano, lino combinati con olio di oliva

e

dessert corne gelato o crema (ben tollerata)

liquidi in quantité sufficiente(ca.o,51),ad es.:acqua,acqua minérale,
tisane di frutta, ecc.

Da consumare a cena dopo l'allenamento serale

o a pranzo quando l'allenamento si svolge ad inizio
pomeriggio.

Esempio:

pasta, riso, mais, patate (ad es. spaghetti al pomodoro, risotto
o gnocchi) oppure pane in grande quantité accompagnato da una

zuppa
e

alimenti ricchi di proteine, principalmente sotto forma di dessert

leggeri qualiformaggio bianco,crema di iogurt
e

verdura cruda o cotta/insalate: adattare la quantité alla tollerabilitô
personale per poter allenarsi e dormire correttamente

e

liquidi in quantité sufficienti (ca.0,51),ad es.:acqua,acqua minérale,
tisane di frutta, ecc.
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Gli spuntini
Lo spuntino influisce considerevolmente sulla prestazione fisica.

Se ci si aliéna la sera, si consiglia di consumare uno spuntino
mattutino composto essenziaimente di frutta o di cereali corne

pane integrale o svedese. La scelta è ampia:

pane bigio con frutta, iogurt,formaggio bianco;

pane bigio con cottage cheese;

biscottidi semola, riso al latte;
focaccina di cereali, una fetta biscottata con frutta;
barretta di cereali povera di grassi;

petali di mais senza zucchero con una banana;

noci,semi.

Le persone sensibili possono incontrare qualche
difficoltà a digerire lo iogurt e la frutta prima di
uno sforzo intenso o prima di coricarsi.

La merenda
Se ci si aliéna la sera, ènecessario consumare un piccolo spuntino

riccodiglucidi e poverodi lipidi all'incirca un'ora prima dell'al-

lenamento, per évitare la sensazione di fame edisporre di ener-

gia a suffïcienza. È molto importante bere almeno 0,51 di acqua
0 di tisana di frutta diluita per équilibra re il biiancio idrico.

Oualche trucchetto
Portare con sé delle piccole porzioni di miele e di marmellata

per prépararedelletartineda mangiarea merenda.

Portare con sé lo spuntino mattutino.

Il momentogiusto
Si consiglia di consumare un pasto importante povero di lipidi, di fibre
alimentari e di proteine da tre a quattro ore prima di una competizione 0

di un allenamento intensivo. Ad esempio:

pane bianco (0 bigio) con miele, pezzetti di banana, petali di mais (naturale)

con un po'di banana matura e, eventual mente, qua Ichefioccodi
avena con latte scremato o succo di frutta diluito;
minestra semiliquida di cereali, ad es. semola, porridge, riso al latte con

un po'di banana matura, uva;

pasta (non all'uovo), riso, mais (opurèdi patate) con una salsa,eventual-
mente brodo con pane bianco;
bibita di ca.0,51 (acqua,acqua minérale,tisana difrutta) peraccompa-
gnare.

È possibile opta re anche per le seguenti varianti in caso d'intolleranza ad

alcuni alimenti:

pappa per bambini,accompagnataeventualmenteda un po'di banana

matura e da una bibita (0,5 I);

sino a 2 I di bibita energetica ben tollerata a base di maltodextrina,
suddivisa in piccole porzioni (1,5-2 dl)eaccompagnata da piccole
porzioni di pane bianco, banana,fetta biscottata ed eventualmente riso al

latte.

Si raccomanda di consumare spuntini poveri di lipidi,di proteine edi fibre
alimentari poco prima diforniredegli sforzi intensi. Oualche esempio:

pane bianco o bigio con miele/marmellata, eventualmente crema di

noci;

petali di maiscon un piccola quantité difiocchi d'avena accompagnati
da unfrutto maturooda una composta di meleodi altra frutta;
barretta di cereali povera di grassi (barretta energetica 0 soffice senza

cioccolato);
riso al latte, biscottini di semola;
dolci poveri di grassi.

Dopo uno sforzo fisico intensivo, si dovrebbe corn pensa re rapidamente la

perdita di liquidi, ricostituendo la riserva di glucidi,e rigenerarsi corretta-
mente attraverso un apporto nutrizionale sufficiente. Si consiglia di adot-
tare le misure seguenti:

subito dopo lo sforzo, ingerire una bibita energetica ben tollerata, ricca

di glucidi,untèzuccheratoo una bevanda rigenerantecon l'aggiunta
di una presa di sale da cucina e/o consumare delle piccole porzioni di

alimenti ricchi di zuccheri e poveri di grassi,come pane bianco, barrette
di cereali o altri prodotti energetici;
due ore circa dopo lo sforzo, consumare un pasto ricco di glucidi, ben

tolleratoecompletocon una quantité sufficiente di liquidi;
la quantité di liquidi da ingerire dipende dalla perdita idrica: il peso
iniziale deve essere ristabilito sei ore dopo lo sforzo, anche dopo una

traspirazione importante;
si raccomanda di consumare 506 pasti e spuntini ricchi di glucidi prima
diogni nuovo sforzo.

La maggiorparte delle raccomandazionifornite in questo dossiersi basa sul libro
«Muesli e muscoli» -Mangiare e bere nello sport, ingoid Verlag/Ufpciofederate dello sport UFSPO

(disponibile solo in tedesco)
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