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RICORDA:

Le buone scelta alimentari non faranno di un atleta 

mediocre un campione, ma scelte alimentari sbagliate 

possono impedire al CAMPIONE di realizzare le sue 

potenzialità

Ronald J.Maughan & Susan M.Shirreffs



RICORDA:

Trasferire agli Atleti di qualunque età, ma in particolare 

ai giovani, concetti alimentari corretti potrebbe essere 

utile ai fini immediati di migliore prestazione ma 

soprattutto importante per il mantenimento e il 

miglioramento dello stato di salute globale per tutta la 

vita.



Regime alimentare

Varietà: 
25-30 cibi diversi

Qualità:
Alimenti con elevati valori 
nutrizionali

Disponibilità:
Dei nutrienti al momento 
della performance



Metabolismo basale
- età (maggiore è l’età minore è il fabbisogno)

- sesso (nelle donne è inferiore)
- statura (più è elevata maggiore il fabbisogno)

- massa muscolare

- genetica

L’adeguato apporto calorico è essenziale per mantenere le performance atletiche, la 
massa muscolare e la funzione immunitaria.

Valutazione del bilancio energetico
=

Equilibrio fra calorie introdotte e consumate a riposo e nell’attività fisica



Come distribuire correttamente le calorie nel corso della giornata

- Energia

- Vitamine (A,D,E,K)

- Acidi grassi (integrità delle 
membrane cellulari)

Reintegro strutturale

1,2 g/kg sport aerobici

1,8 g/kg sport di forza

Reintegro energetico 

40/60 gr/h



Le Vitamine

In che quantità lo sportivo deve assumere le vitamine? 

Il fabbisogno vitaminico dello sportivo è praticamente uguale al fabbisogno di chi non pratica sport.
Molti sportivi fanno uso di integratori ma è preferibile cercare negli alimenti ciò di cui l’organismo a bisogno.



I Sali Minerali



L’importanza dell’idratazione - 1

Durante un esercizio fisico i muscoli possono generare 

un calore venti volte superiore che viene dissipato 

prevalentemente con la sudorazione.
La disidratazione porta a un immediato calo della 

performance.

La perdita idrica dipende dalla durata, dall’intensità e 

dalle condizioni climatiche in cui viene svolto l’esercizio.
La migliore strategia per mantenere un’idratazione 

ottimale è quella di bere prima, durante un’attività.

E’ particolarmente importante la pre-idratazione e 

dovrebbe iniziare circa 4 ore prima dell’evento sportivo.

Si considera che per ciascuna caloria consumata 

l’organismo debba ricevere un ml di acqua.



L’importanza dell’idratazione - 2

L’acqua è la bevanda migliore per gli sportivi, l’integrazione con zuccheri, vitamine e minerali è 

secondaria.

Bisogna dare precedenza all’acqua o alle bevande con meno del 10% di zucchero e Sali.
E’ un abitudine errata sciogliere diversi cucchiaini di zucchero in una spremuta di frutta già ricca di 

zuccheri, perché si ritarda notevolmente la reidratazione.



La dieta dello sportivo

Svolgere un’ attività fisica comporta inevitabilmente un aumento del dispendio energetico, chi pratica 

sport si allena in media 2/3 volte la settimana per una durata massima di 2h circa.

Un’attività fisica di questa entità non comporta quasi mai un fabbisogno energetico aggiuntivo, ne richiede 
particolari aggiustamenti della razione alimentare.



Tempi di digestione degli alimenti

E’ fondamentale prestare attenzione al tempo di digestione dei vari alimenti. 

Ingerire alimenti che possono appesantire lo stomaco sottrarrebbe preziose energie all’organismo durante 

l’attività sportiva.



.



Alcuni esempi



Piramide Alimentare



Piramide Alimentare -1



Piramide Alimentare - 2



Piramide Alimentare - 3



Saluti

GRAZIE MILLE 
PER 

L’ATTENZIONE


