Cosamangiare se sifa sport
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La sana e corretta alimentazione, sia perchi € a riposo sia per chi pratica sport, si basa sugli stessi principi: equilibrio dei nutrienti,
varieta, attenzione alla qualita e quantita degli alimenti. Perchifa sport & chiaro che bisogna poi, al’interno di una “dieta bilanciata”,
privilegiare alcuni cibi piuttosto che altri a seconda che lo sport sia di resistenza o di potenza. Inoltre occorre avere degliaccorgimenti

rendono i nutrienti “pronti per'uso™.

Il bilancio energetico

Fenergia consumata, pit carburante (cibo) deve essere introdotto. lIfabbisogno calorico di uno sportivo sara necessariamente pitalto
diquello diuna persona sedentaria. La quantita di cibo giornaliera da consumare deve essere stabilita in rapporto allo sforzo che sifa
percompiere la propria attivita sportiva. Pud essere opportuno aggiungere alla propria alimentazione un’integrazione specifica che
solo ilmedico o l'allenatore pud consigliare. Assumere degli integratori deve comunque venire in secondo piano, la cosa principale €
conoscere alimenti e nutrienti e avere un’alimentazione che fornisce al corpo tutto quello di cui ha bisogno.

Nutrienti e movimento

IInostro corpo & stato “programmato” perfare movimento. Dai nutrienti trae cid che gli occorre.

|carboidrati (zuccheri) soprattutto quellicomplessi consentono di disporre di energia perun periodo piulungo rispetto a quelli semplici.
Anche i grassi forniscono energia e sono utili peraltri motivi, come la vita delle cellule. Le proteine, in particolare quelle ad alto valore
biologico (di origine animale), hanno un’importante funzione costruttiva e riparatrice dei muscoli che sopperiscono alconsumo dei
tessuti muscolari provocato durante I'attivita fisica. | micronutrienti, vitamine e minerali, hanno funzioni antiossidanti, proteggono le
cellule dai radicali liberi, che nello sportivo vengono prodotti maggiormente a causa di un consumo elevato di energia. Le vitamine
agevolano anche la produzione di energia e alcuni minerali contribuiscono a una maggiore idratazione e al bilancio termico.

Macronutrienti in equilibrio e suddivisione delle calorie
per pasti



Lalimentazione deve essere equilibrata nelle calorie provenienti da macronutrienti, inoltre bisogna assumere almeno unlitro e mezzo
diacqua algiomno e fibre, dei non nutrienti presenti nei vegetali con funzioni importanti sia perl'intestino che perlassorbimento di
alcune sostanze. Le calorie totali assunte, comunque proporzionate in macronutrienti come nel grafico, devono essere

Razione giornaliera consigliata % di kcal provenienti da
macronutrienti

o Grassi 26%
Carboidrati 58%
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Proteine 16%

Le calorie complessive possono variare a seconda dell'intensita dellattivita fisica, ma nonin proporzione di macronutrienti. La

Alcune semplici ma fondamentali regole:
+ Imacronutrientiinequilibrio debbono essere presentiinognuno dei 5 pasti giornalieri: colazione, spuntino, pranzo,

spuntino, cena, o perlomeno nell’arco della giornata.
+ Leproteineeicarboidrati debbono essere presenti ad ogni pasto evitando le diete dissociate nei pasti principali,
come ad es. carboidrati a pranzo e proteine a cena.

+ Gli eventualiintegratori debbono essere prescritti dal medico.

L’apporto calorico giornaliero dovrebbe essere ripartito come segue peri pasti principali (se non si possono fare gli spuntini):

Pasti della giornata % Kcal giornaliere
COLAZIONE 25%
PRANZO 40%
CENA 35%

E preferibile fare due spuntini, uno a meta mattina e uno nel pomeriggio (o in base anche alle esigenze della propria attivita sportiva)
perdisporre della giusta energia nell’arco della giornata. Ogni spuntino deve apportare circa il10% delle calorie giornaliere. Perquesto
motivo si pud ad esempio ridurre la percentuale di calorie a colazione, pranzo e cena e la ripartizione potrebbe essere:

COLAZIONE 20%
SPUNTINO 10%
PRANZO 35%
SPUNTINO 10%
CENA 25%




Per conoscere il tuo fabbisogno calorico giornaliero € possibile compilare questo form ( link) e ricevere
8 menu personalizzati per le calorie che vanno consumate, equilibrati in macro e micronutrienti e
arricchiti di consigli e ricette della tradizione gastronomica italiana. Il form richiede se fai 0 meno attivita
fisica, ma se sei pratichi sport piu frequentemente probabilmente avrai bisogno di piu calorie; regolati
quindi con la fame che sopraggiunge e controllando il peso una volta la settimana.

AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensatidal proprio medico curante.



https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/app-e-diete

