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Sportivi di alto livello
ma di bassa

Chiloavrebbe mai detto: uno studio dimostra che spesso I'alimentazione
di chi pratica sport di alto livello lascia alquanto a desiderare. Le lacune, alla lunga,
finiscono perriflettersi negativamente sulle prestazioni.

Gianlorenzo Ciccozzi

bani del Politecnico federale di Zu-

rigo e da Christof Mannhart dell'Isti-
tuto di scienza dello sport di Macolin, &1l
primorilevamento inmateria diapprov-
vigionamento energetico ed alimentare
fra gli sportivi di alto livello in Svizzera.l
risultati, pubblicati nella Rivista svizzera
dimedicina e traumatologia dello sport,
evidenziano alcune lacune che, se col-
mate, si avrebbe a breve termine un mi-
glioramento quantificabile della capa-
cita di prestazione e a medio e lungo ter-
mine un migliore stato di salute gene-
rale (vediil riferimento bibliografico nel
riquadro).Il deficit di gran lunga pit im-
portante si riscontra a livello di assun-
zione di carboidrati, seguito da vicino da
uninsufficiente ingerimento diliquidie
da unaripartizione errata dei grassi.

Lo studio, condotto da Paolo Colom-

Alla base un’alimentazione sana

Anche per chi pratica sport ad alti livelli
l'alimentazione — a prescindere dalle
quantita-non sidifferenziain modo so-
stanzialedaunanormale alimentazione

sana ed equilibrata. Lo sportivo, soprat-
tutto ai massimilivelli, ha bisogno diun
apporto energetico maggiore rispetto
alla persona sedentaria. La quantita di
energia da ingerire si basa infatti sul
consumo, che a sua volta dipende da va-
rifattori, il principale deiquali e 'attivita

Soggetti Apporto energetico

, media variazioni

Uomini 79 3300 3140-3500
Donne 40 2360 2140-2600
Totale 119 3000 2830-3170

32

fisica svolta.Sifa l'esempiolimite del de-
tentore del record mondiale di marato-
na, che ha percorso 303 chilometri in
24 ore, consumando 19 0oo kcal, pari ad
oltre sette volteil fabbisogno giornaliero
della persona sedentaria. Lo studio mo-
strainvece quantita insufficienti, chein-
fluenzano alla lunga le prestazioni, an-
che se va precisatochel'alimentazione &
individuale (sia nei gusti che nella capa-
cita di sfruttare al meglio le sostanze in-
gerite) e rappresenta solo uno dei vari
fattoriimportantiai fini dei risultati. Sta
difattochelaricerca condottasu7gatle-
ti e 40 atlete evidenzia che benil 53% de-
gli uomini ed il 67% delle donne sono al
di sotto dei valori minimi raccomandati
(v. grafico).

Bilancio deficitario per le atlete

Il bilancio energetico risulta addirittura
in passivo per le donne (570 kcal in me-
dia). Se fosse vero, cio significherebbe
perd un improbabile consumo di riserve
di grassi corporei di 8o g al giorno, o
30 chili all'anno, per cui Colombani e
Mannharttendonoa credere che sitratti
di un deficit fittizio. Le motivazioni rite-
nute piu plausibilisono una sottovaluta-
zione dell’apporto energetico, un appor-
to troppo scarso, una sopravvalutazione
dell'attivita quotidiana (il consumo me-
dio quotidiano & superiore del 20% ri-
spetto ai maschi), o una combinazione
fratalivalori.Nonsembrainvece scienti-

Consumo
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ficamente comprovata la tesi di una
maggiore efficienza dei consumi nelle
donne, secondo la quale l'organismo,
sulla base di un bilancio effettivamente
in perdita, agisce sul metabolismo riu-
scendo ad utilizzare in modo piu effi-
ciente le minori energie assunte. Am-
messo che cio sia possibile, secondo 1o
studio, si tratterebbe infatti di una rea-
zione dell'organismo per far fronte al-
I'emergenza, che non consente assoluta-
mente di mantenere a lungo termine un
buono stato di salute o un’elevata capa-
cita di prestazione.

Campioni, mangiate dipiu!

Perindicare in modo abbastanza preciso
le quantita di sostanze necessarie all’or-
ganismo nella pratica sportiva, le racco-
mandazioni riguardanti l'assunzione
dei cosiddetti macroalimenti (carboi-
drati, proteine, grassi e liquidi) vengono
espresse in grammi per chilo di massa
corporea dall’atleta. Solo il 42% degli
sportivi intervistati presenta un’assun-
zione sufficiente di tuttie treitipidi so-
stanze, per gli altri si hanno carenze in
una o anche in due delle suddette cate-

gorie.

Bilancio energetico
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860400
-830-310
-210-120

mobile 4|03 Larivista di educazione fisica e sport



alimentazione

Carboidrati
Il punto dolente & proprio la carente as-
sunzione di carboidrati, nonostante tali
sostanze rappresentinola piuimportan-
te fonte energetica per lo sportivo. In
condizioni del genere unarigenerazione
ottimale risulta quasiimpossibile.
Raccomandazione: 6 g.kg™ MC (6 g per
chilo di massa corporea)

Proteine

In questo ambito le raccomandazioni
minime sembrano essere soddisfatte. E
interessante notare che ingerire protei-
ne sembra essere importante, anche se
un’assunzione (troppo) elevata non cor-
risponde a migliori prestazioni né tanto
meno ad un aumentodellamuscolatura.

Raccomandazione:1,2 gkg? MC

Grassi
Per quanto riguarda questo settore, an-
che se in termini assoluti, le raccoman-
dazioni sembrano rispettate; non sod-
disfa pero la qualita dei grassi ingeriti,
Viste le quantita troppo elevate di acidi
grassisaturiela percentuale troppobas-
sadiacidigrassiinsaturi.
Raccomandazione:frao,8 e2,0g.kg*MC

Liquidi
Le raccomandazioni minime per l'as-
sunzione di liquidi vengono ancora date
in termini di litri al giorno. Una circo-
stanza che non tiene conto delle diffe-
renze esistenti ad esempio fra uno spor-
tivo di 9o chili ed una donna inattiva di
50 chili. Per ovviare al problema si pro-
pone di calcolare il fabbisogno di liquidi
Iispetto alla massa corporea, preveden-
do per chi pratica sport un apporto ulte-
Tiore per compensare la maggiore perdi-
tadiliquidi sotto forma disudore.
Raccomandazione: 35 ml kg MC (atti-
vita sedentaria), in piu, circa 1,5 ml kg
MC per ora di attivita.
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Il menu dello sportivo

@ Alla base troviamo sempre un‘alimenta-
zione sana, ad esempio basata sulla pirami-
de alimentare; lo sportivo ha bisogno poi di
maggiori quantita di alimenti.

@ l'alimentazione prima, durante e dopo
I'attivita fisica al contrario dell'alimentazio-
nein generale non si basa su criteri salutisti-
ci, ma sull'ottimizzazione delle prestazioni
sportive.Cio comportain particolare 'assun-
zione di quantita adeguate di carboidrati
che si trasformano in energia di pronto im-
piego. Per sopportare sforzi di lunga durata
possonoessere ingeritianche spuntini pove-
ri di grassi come ad esempio banane, barret-
te, pane bianco, biscotti, ecc. In questo caso

sorbire| allmentd
® Supplementi alimentari nel campo di so-
star rhmerah vitamine o proteine non so-
no necessarl sel ahmentazmne equella glu-

iiche contengono alte percentuali
ditali sostanze fondamentalisono ad esem-
piooliodi colza, olio di germi di grano, noci e
semidilino.
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