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\ calloauia con il v Christof I ]

«I.’alimentg;ione
non va mitizzata»

Per 'essere umano I'alimentazione riveste un’importanza centrale. Nello sport rappresenta un elemento
importante anche perlasalute ed il benessere. D’altra parte,anche la capacita di prestazione e |'estetica

sono validiargomenti per convincere i pit ad occuparsi da vicino di alimentazione. Christof
Mannhart,dietologo dell'UFSPO, ci parla del significato che essa ha per lo sport ma soprattutto per
lavita quotidiana e allo stesso tempo ammonisce dall’attribuire un peso eccessivo all'argomento.

Markus Kiiffer

obile»: In generale ci sono
“ m differenze sostanziali per

quel cheriguardailssignifica-
to dell’alimentazione nella vita di tutti i
giorni e nello sport?
Christof Mannhart: 11 9o% della popola-
zione saprebbe come alimentarsi. La
parte di donne che si nutrono in modo
consapevole e superiore rispetto agli uo-
mini. Lalimentazione sportiva & molto
vicina ad una alimentazione sana;le dif-
ferenze principali risiedono soprattutto
nelfabbisogno energetico. Nello sport di
puntapossono sussistere esigenze parti-
colari per quel che riguardal'assunzione
di carboidrati, proteine, vitamine, ele-
mentioligominerali e liquidi.

In che modo chi pratica sport puo influen-
zare,omeglioancoramigliorare le proprie
prestazioni grazie ad un’alimentazione
adeguata?

Innanzitutto & importante sapere che
I'alimentazione & solo una parte infini-

Christof Mannhart

tesimale nel complesso mosaico che co-
stituisce la prestazione. Il principale ef-
fetto di un’alimentazione sensata per lo
sportivo & indiretto e consiste in un mi-
gliore stato di salute e in una rigenera-
zione pitrapida. Nello sport di punta mi-
glioramenti della prestazione nella sin-
gola disciplina possono essere ottenuti
ad esempio anche agendo sul metaboli-
smo dei carboidrati e dei grassi. L'ali-
mentazione «giusta» per tutti non esi-
ste. Ci sono notevoli differenze indivi-
duali fra i singoli e a livello delle diverse
discipline.

Esiste un pasto ideale per ognitipo di sta-
tod’animo?

Molti alimenti contengono sostanze
neuroattive, che hanno cioé determinati
effettialivellodicervello.Il cioccolato,ad
esempio, influisce notoriamente sulla
produzione di serotonina, nota come so-
stanza che solleva il morale. In teoria sa-
rebbe possibile guidare la nostra psiche
oltre che con altri mezzi anche tramite la
scelta di alimenti particolari. Forse pero

{{1190% della popolazione
saprebbe come alimentarsi. ¥

esiste una sorta diintelligenza fisica che
ciaiuta automaticamente a scegliere in
ogni momento gli alimenti pit adatti al
nostro stato d’animo.

Fino a che punto si sensibilizzano gli spor-
tivi sull'importanza di corrette abitudini
alimentari?

Di pari passo con il maggior valore
attribuito alla salute sirileva anche una
sempre maggiore importanza per il
settore dell’alimentazione. Spesso pero
sifinisce per sensibilizzare inmodo trop-
po spinto (ad esempio scelta troppo uni-
voca degli alimenti, disturbi dell'ali-
mentazione): Una modifica definitiva
delle abitudini alimentari si ha spesso
solonelmomentoin cuila pressione & di-
venuta talmente forte che lo sportivo
deve cambiare perché soffre di problemi
di salute (ad esempio lesioni da fatica) o
la capacita di prestazione diminuisce
in seguito a dei disturbi dell'alimenta-
zione.

Quindi l'alimentazione ha anche degli
obiettivi educativi?

L'alimentazione ha spesso una compo-
nente sociale, cui deve essere attribuito
un grande valore. Mangiare insieme e
scambiarsi idee ed esperienze, magari
anche in famiglia, puo essere associato
inun certo senso ad aspetti educativi si-
gnificativi soprattutto in famiglia. Visto
pero che oggi impera una notevole ten-
denza all'individualismo (sono sempre
piuisingles che vivono da soli),l'alimen-
tazione ricade nell'ambito di responsa-
bilita del singolo individuo. In questo
senso l'aspetto educativo associato al
mangiare insieme ad altri ha perso
parecchiaimportanza.
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{{ Gli sportivi giovani
attribuiscono spesso
poca importanza
all’alimentazione. »¥

Quale importanza bisogna dare al man-
giare tutti insieme fra sportivi, ai fini di
unamaggiore qualita di vita e prestazioni
migliori?

Gli sportivi giovani attribuiscono spesso
un'importanza limitata all’alimentazio-
ne. Diviene allora tanto pitt importante
che l'ambiente circostante si occupi del-
lanutrizione e curi chesistiaatavolatut-
tiinsieme,in famiglia o con gli amici.Da
questo punto di vista si puo certamente
parlare di maggiore qualita di vita e di
migliori presupposti della prestazione
quando i pasti vengono consumati in
compagnia.

Percezione del proprio corpo, immagine
del corpo, culto del corpo: quale parte as-
sume I'alimentazione in tutto cio?

Le norme sociali e il peso forma che si
tende ad ottenere in diverse discipline
sportive portano ad una percezione mo-
dificata del proprio corpo, spesso ad
un’immagine distorta dello stesso e pro-
vocano disturbi dell’alimentazione. Vi-
sto che queste cosiddette norme riguar-
dantiil corpo possono essere soddisfatte
soltanto ricorrendo a forme di alimenta-
zione ridotte, I'alimentazione spesso as-

sume unruolo importante e diventa una
specie dimito.L'alimentazione non deve
pero essere mitizzatal

Che significato hanno in concreto i modi
didire che ricordano I'importanza dell’ali-
mentazione?

Certamente hanno un fondo di verita e
dovrebbero fungere da linee direttive
per un’alimentazione sana, senza dive-
nire pero regole troppo ferree. Per quel
che riguarda la salute, 'alimentazione
assume dopo il movimento un ruolo di
tutto rispetto. Ad esempio, diverse so-
stanze nutritive possono influenzare lo
sviluppo del cervello, sia nel ventre ma-
terno che nei bambini piccoli, ma non &
accertata scientificamente l'esistenza di
chiarilegami anche in seguito.

Si parla molto di stimolanti psichici, di
prodotti energetici per il cervello, di
«brainfood»: si tratta di semplici parole di
moda o finora a questo aspetto della
nutrizione si & dato troppo poca impor-
tanza?

Negliultimiven-

tvanni si sono € L'alimentazione sportiva
e molto vicina ad una
alimentazione sana.

fatte numerose
scoperte sul cer-
vello, che perd
bisogna analiz-
zare conuna certa prudenza. £ un campo
molto complesso,dicuinonsiconoscono
ancora tutti i meccanismi e gli schemi
sono ancora difficilmente controllabili.

Mmobile 3|00 La rivista di educazione fisica e sport

Intervista

Sporte cultura

E difficile diventare un Einstein solo con
I'alimentazione giusta.

Le abitudini alimentari fanno parte dei
modelli culturali di comportamenti piu
variati e stabili. Quale puo essere I'in-
fluenza del consulente in alimentazione
per modificare queste abitudini?

Si tratta di modelli di comportamento
neanche poi tanto stabili e differenziati,
sesipensaquanto siano cambiatele abi-
tudini alimentari negli ultimi quaran-
t'anni sotto l'influenza delle modifiche
societarie e della pubblicita. Linflusso
del consulente in alimentazione é parti-
colarmente evidente quando ci sono
problemi alimentari che possono essere
risolti con successo modificando le abi-
tudini in questo ambito. Ma purtroppo
inun’eraprivadigrandi puntidiorienta-
mento, ci6 avviene anche quando le-
spertoinalimentazione promette guari-
gioni o prestazioni miracolose, quando
I'alimentazione finisce per divenire una
sorta di religione che conduce chi cerca
aiuto in una dipen-
denza psicologica.
In questo senso e
sensato modificare
abitudini e modelli
di comportamento
soloneicasiincuisi
€ quasi certi che i problemi esistenti di-
pendono dall’alimentazione. Per poter
riconoscere cio sono necessari pero spe-
cialistie non guru. m
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