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Lo sportivo deve curare I'alim
65 giornilanno

/Iitamine

ali mineral
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 Miglioramento della performance
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* mangiando male qualsiasi atleta peggiora il suo
rendimento

* non esistono alimenti “magici” capaci di
migliorare le prestazioni fisiche oltre quello che
possiamo attenderci dalle nostre caratteristiche
personali e soprattutto dall'allenamento




Principi nutriti
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Carburante di pronto impi
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Carboidrati contenuti nel cibo

Il glicogeno muscolare

rappresenta la forma con
la quale i carboidrati SONO TSN
immagazzinati
nell‘organismo.

T Immagazzinaggio del glicogeno
) Gluconeogenesi da

T Attivita degli enzimi

T Quantita di enzimi

80gr per 100gr
di fegato
1,5-2gr per
100 gr di
muscolo

T Degradazione delle proteine
J Sintesi delle proteine

4 Utilizzo del glucosio

l Sensibilita all'insulina

J Utilizzo del glucosio
d Sensibilita all'insulina
1T Lipolisi
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Quanti carboidratrt

-
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* un atlet > sj allena

10 gi

e Un soggetto.ai*70kg" e, 0gni
a 700 gr.di carboidr

di peso corporec




Quali Carboidr %

apacita di undeterminato glucide
a uno ste

zare la
mento

* |G: misurd
glicemia dd
(glucosio pu

[CE. Y

e Cos’e che influenza

* manipolazione teecnolos
prodotto indu 0 e
ice glicemieo ( vari for

00 di cottura: G,
mperatura di C

Bhmat

[ \
modali

azione
2 caratteristit

d.
e

ine e fibre: aumentando i tempi dige
modulando negativamente la risposta insulinica.




* |G e, per certi aspetti, un parametro fuorv fa

pur avendo lqg stesso indice glicemico, le albicocche
gli spaghetti!

Na come

-

e |G eidentico® emia di un ¢ )re occorre
introdurre una't picocche 7 voltesuperiore rispetto a
quella di spaghetti. Infatti, nelle albicocche, % carboidrati e
particolarmente rido: SCIE 3 contenuta

nella pasta. | “

30 gr di pastafie=60) deter '
)etto ¢ drglucosio (I \

5010 |G,

e Molto importante consid
* onto anche ¢
i nell's 0.

ascelte alimenta

-

ICO = (Indice glicemico x gr carboidrati)
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Assunzione di carboidrati a bass
di un impegno muscolare prolunga
capacé fetti poSiti

o Livelli glice esercizio

piu prolungat

stabili per tempi
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ell’insorgenza della fatica
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* \erdure ricc
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Durante un allenafiento intenso, siaimiiscolare
che di resistenze’aetob L j

S lone
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Resistenza: quali diffe
L isinteali®oteics

* negli sport di resisténza, a causa di ;‘ aurimento
delle scorte diglie6geno; to
Oteine
Dneogene
i vengono riuti dal
#9rma di glucesio. Molt
jone di proteine riflet
1centraziont
re le funzioni

Ardle).
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Quanto aumenta il fabbisog g ERico in
un atiqgidprati sportdi;resiStenza?

* fabbisog ario (gold standard)

N/ AN IND )
)

0,8 gr/kg di
* |atle di --\ - 1
) P
gopolsky).
Boteine raccomanda

ionalme



i 75kg

Esempio: fabbisogno proteico in
i rapportg ipo dig_ ivita

e Sedentarid
0,8-0,9 g/Kg
75 x 0,8/0,9 = 60-

resistenza
s/die
00-105 gr

—

g /die
,7 =120-127 gr




E' possibile sostenere ques
se icO II'integkazi

o Sjlll
e Quei circa 100g
garantire il re€tip



oteine di
5kg

Ecco dove troviamo quei circa 1C
buona qualita che un atleta di resiste
dc e in unagi
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Altro esempic

Quantita / die oroteine
250 gr

A() ©

Aliment
Latte
Fette biscottate

Pasta l L. gr

e di e 0 pe : c
‘ 200 gr (pese
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Piu proteine, piur
un'e ' ura agmorirés..

e Come sotto di Ricerca

per gli Alimenti

N (Istituto Nazienal
\Nutrizione )

e “E’ ormai dima&hFat o @8 mance

siIcheffon giglioranoWpe o d2
[prote giorno”

ibconcetto Lel arng
Bila dose proteica quotic
migliora

d MUscolia

Journal of Applied Physiology, Vol 73, Issue 2 767- 992
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e Soppressione appetito causa eccessc rpli'ehetonici
per abbassamento dei carboidrati.
e Disidrataz 2 el il possibilé
chetosi
e Aumento di aciC
eliminazione procec
diuresi = disidra ohe
fAttivazione dell'ormone’co
5 0 ftoralle prote
eell'appetito
e quilibrio acido-base.
€ inario fino
dta proteica. La rimozioné
alla necessita di smorzare il ca
fall’'ossidazione di metionina e cisteina

> |a cui
 della

Iperuremia) nel
"\ L] — :)

1 —
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Sovraccarico renale ed epatico che acct
disidratazione

Sbilancio

e Deplezione a pazzia pera esistenza)

di

e Perdita di FFM (effetto catabolico per "h i
' tabc basale, sul

carboidrati) con efféttif
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Quale fonte proteica
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Fonte

Una font ssi alla

non dovre

nenti anti
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Vitamine \
| — =3

Vitamine contenute negli alimenti




e liposol
Dove sElsOVENO

n egetali, olio,
4«‘ nammifero
,‘»"‘ '

Fonti aliment
Vitamine lipoS@
A-Retinolo

fegate di me
Ortagg
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Py ,
cavoli, orte

D110 G




Fonti alimentari delle vitamine idrosolubili
Vitamine idro¢ bili Dove si ano

C- Acido L-ascd di, agrumi,
B1 -Tiamina oirra, legumi, frutta,

e, germe dei
=1l
s UOV: NE

B2-Riboflavina

PP-Niacina arni ma:

B5-AwF 2nice Tuo :

Wk ortaggi

' Germe ¢

. rosse

Carne, latte, uova, pesce

, uova, for
ento

0, rene, latte, ce

Lievito, fe



Acque e beva >
ergeticha/reidratan

e La perfor a del 6,5% in color
consumano grossi quantitativi di fluidi dur
I'esercizio ..

e
e

R

. La pubblicita d€ VQ

ibite ad hoelper reinte

\che se abbiamo fatt

)iamo peda

ta da pachiderma stanco o
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* |n realts

Lo

areanismeg@ede con molta parsimonia
| suoi m egratore /enta
utile solo pé orolungati aJ aldoe una
perdita di sudof - | &Vic Ardle).

Solo uno sportivo dika 1

\ Ag' jueste
“ perdite digsudore. o
= :

atO rilascio, durante lo sforzc
dosterone ¢
lare il sodio

s



Integratori salini dopo I'a
g e Q li reintegrare?

e 5L disudore
rappresentato e

d una perdita di 8g ale 2 il piu

b ’..

entazione

in

D Cdlrénza aC 'C

* Il sodio e anche il mi
italiana, con una,

ebk

essere a ris
io, il calcio

)
J b

sa?’

glotegratori a go-g

sthagnesio e potassio persi
- o .
n bicchiere ¢




Integrare durante l'allenamen rameli lunga

duratazgcosa e quanig aggiungere'e a?
e Nelle presta ta (>1h) bise izzare la
fatica e il cor stre riserve di glucos
* Gliintegratori base diina bevanda reidratante séno acqua e

carboidrati (zucche .

| m—

|
.\ -

o |V 23St ona

O ostacolare

e

eri possono ostacolake
Bycon |'aggiunta’di sodio

1diC. -

i tipi di carb
0sio e maltodestrine) aumen
o di liquidi e mantengono costante
0 nel sangue.




Carboidrati, in che con Egione?

e Lelineeg 2l ACSI ican College'c orts V dicine)

raccomanc pidrati e une )stante di
400-600ml o omaco; cosi la velocita di
svuotamento gastricosi mantiene sul livello ottimale di 1it/h.

.

o : Iun w .
ig.assieme aiuta Drbime

—

“

- -
3 e sostiene ¢

o consigliatadall’ACSM & di 0,
e superano |'ora

1ta)




Pratica

.

tab.1 % kcal sul totale kcal kcal per nutriente
TIPO DIETA CAR | GRA | PRO | totali CAR GRA PRO

2800 | 1800 720 280
3400 | 2200 850 350

3500 | 2400 720 280

1 — dieta allenamento | 65% | 25% | 10%

— A - 0 0, 0,
2 — dieta pre-gara 70% | 20% | 10% | 4000 | 2800 | 850 | 350
) 800 650 F F i

- 0 0, 0
3 — dieta gara 80% | 10% | 10% 1000 | =00 100 100
4 — dieta recupero 60% | 25% | 15% UL | SO i i

3400 | 2050 850 500
CAR=carboidrati - GRA=grassi - PRO=proteine




| punti chiave di una dietz 2er il

ciclisgao sono;

e evitare frit elevato di

bevande alcooli

ti pesanti, consu
7. "L:.hi

e |imitare il consume”ci gre il livello di
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e assumere molte fibre, possibilmente 1a dirogni
pasto: favggire la peristglshintestinale e fave
'assorbi e il transito.degli
digeriti.

enti

* assumere alimenti ficchi divitamine -’f:-,,..,v
dell'esercizio: .pepatiivar ta eligrassi,

idrati e proteine S‘

B - e

e
Y A

enti ricch
Sercizio: i mecce SSida
izio producofo radica

/ecchiamento cellulz
ne di 2 ti di difficilé
atticini) nelle’2 ore antecede
appesantire I'apparato digerente.

ere

| —




* |noltre ne contrata da | del
sangue una carenza di ferro: accon
o icchi di

\ - —

mina | .
an ha la ca w
ento del ferro e
Pratica degli‘ Ort di res

I'assunzione di

—

-












