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Linflusso della nutrizione sulle prestazioni sportive € ormai
riconosciuto nelle discipline di resistenza e di forza, mentre sembra ancora
sottovalutato nei giochi di squadra.

Véronique Keim

ome dimostrano diversi studi, i carboidrati rappresenta-

no l'unico carburante in grado di sostenere sforzi intensi

—oltreil 65% del VO2 max - erelativamente prolungati. Se
siresta a questo regime di attivita le riserve di glicogeno mu-
scolare bastano per due o tre ore di sforzo continuo. Nel caso di
carichi intermittenti di elevata intensita, come si hanno nella
maggior parte degli sport di squadra, tale limite puo essere
raggiunto molto prima. In effetti scatti ripetuti, cambiamenti
didirezione, salti,alternati confasidirecuperoattivo,sollecita-
no alivello sia aerobico che anaerobico. Lenergia necessaria ai
giocatori dipende dalle quantita di glicogeno accumulate nei
muscoli e nel fegato prima della partita, per cui vale la pena di
esaminare come ottimizzarla.

Tre giorni prima —ricaricare le batterie

Untassodiglicogenobasso primadiunincontroé unfattoreli-
mitante; studi svolti su calciatori (v. bibliografia) mostrano che
maggiorisonoleriserve all'inizio,maggioririsultano distanza
percorsa e velocita media sul campo. Visto che spessol'esito di
un incontro si decide nel secondo tempo, si comprende I'im-
portanza di un'alimentazione adeguata che riesca a ritardare
I'insorgere della fatica. Un’alimentazione ricca di glucidi, sui
10g/Kg di peso corporeo al giorno, basta per aumentare le ri-
serve nei giorni precedenti la partita. Visto che gli incontri di

regola sisusseguono ad un ritmo settimanale o in alcuni casi
bisettimanale, questa «strategia alimentare» dovrebbe conti-
nuare per tuttala stagione. Per non sovraccaricare I'apparato
digerente,il giocatore pud consumare unaodue volte al giorno
una barretta di cereali o una bevanda arricchita con glucidi
per completare pasti ricchi di carboidrati (pasta, riso, patate,
cereali, ecc.).

Il giorno X —sfruttare al meglioiil capitale

Il pasto prima della partita — almeno tre ore per non distur-
bare la digestione — dovrebbe tendere ad ottimizzare le riser-
ve di glicogeno e di glucosio nel sangue, sempre allo scopo di
ritardare l'insorgere della fatica. Per ottenere una maggiore
disponibilita dizuccheril'atleta consumera zuccheriad indice
glicemico elevato o medio (vedi riquadro in alto a destra), che
entrano abbastanza rapidamente nel sangue (pane bianco,
miele, pasta, riso raffinato, purea). La cottura puo modificare il
valoredell'indice glicemico; pit glialimenti sono cotti, pitiesso
¢ elevato, per cui prima di una gara andrebbe evitata la pasta
«al dente». Per motivi legati alla digestione il pasto pre-gara
sara povero di proteine, grassi e fibre (evitare insalate e frutta,
a parte le banane molto mature e I'uva). Per quel che riguarda
laquantita, studirecentihannomostratochel’atletadovrebbe
consumare almeno 200 grammi di carboidrati per influenzare
in positivola prestazione.
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Quali zuccheri preferire?

er lungo tempo si e ritenuto che i
carboidrati semplici (glucosio, frut-
tosio, saccarosio) fossero zuccheri
rapidi, contrariamente agli zuccheri
complessi, giudicati lenti. La suddivi-
sione si considera ormai superata, ed i
glucidi vengono attualmente classifi-
cati secondo il loro indice glicemico (IG),
ovvero la capacita di aumentare il tasso

IGelevatoentrarapidamentenelsangue
e puo essere distribuito ai tessuti che ne
hanno bisogno. Il giorno della gara I'ali-
mentazione deve privilegiare zuccheri
rapidi e intermedi, disponibili subito
(prima e direttamente dopo la prova). 1l
glucosio, zucchero rapido, viene spesso
preso come punto di riferimento (100%)
per classificare gli altri alimenti.

Salute

1G > 80% = zuccheri rapidi

Esempi: glucosio, maltodestrine, miele,
pureadipatate,risoraffinato, carote cot-
te, bevande glucidiche.

1G fra 60% e 80% = zuccheri intermedi
Esempi: zucchero da tavola, pane bianco,
paste cotte,banane mature, frutta secca,
cereali.

diglucosionelsangue.Unozuccherocon

IG < 60% = zuccheri lenti

Esempi: fruttosio, frutta (escluse banane
mature e uva) legumi, lenticchie, fiocchi
d’avena, latticini.

Fonte

Foster-Powell, K; Holt, SH; Brand-Miller,
JC.:International table of glycemic index
and glycemic load values, AmJ Clin, 2002.

pieno di Zuccheri

Durante la partita - prevenire la disidratazione

Lapporto di liquidi durante la partita & molto importante; la
quantita perduta dipende innanzitutto da intensita e durata
dello sforzo, ma anche dalle condizioni climatiche, dalla predi-
sposizione genetica, dal livello di adattamento allo sforzo o in-
fine dall’abbigliamento. Taluni sport (pallacanestro, pallavolo,
pallamano) consentono al giocatore di bere regolarmente,
mentre in altri, come il calcio 'assunzione diliquidi e limitato
allapausa,ilche presuppone unabuonaidratazione primadel-
la gara (500 ml due ore prima del fischio d'inizio). Lassunzione
di bevande zuccherate non é giustificata per sforzi inferiori ad
almeno 9o minuti, ma la maggior parte dei giochi di squadra,
se si include il riscaldamento, supera tale limite. Puo quindi
risultare sensato I'apporto di liquidi ricchi di carboidrati, che
servono sia all'idratazione che al fabbisogno di glicogeno. Na-
turalmente bisogna fare attenzione al dosaggio! Con tempo
caldo e umido la concentrazione di glucidi non deve essere su-
periore al 3 a 5% allitro, mentre puo arrivare all'8% in caso di
temperature fresche e secche.

Dopo la partita —ricostituire le riserve

Gli sforzi ripetuti nel corso di un incontro contribuiscono a vuo-
tare le riserve di glicogeno. Il tasso di risintesi del glicogeno mu-
scolare e lento, del 5% all'ora, per cui saranno necessarie circa
20 ore per raggiungere il livello iniziale, a condizione diricorrere
ad apporti alimentari ricchi in carboidrati. Dato che la risintesi
del glicogeno é piu veloce nell’'ora successiva allo sforzo, si racco-
mandadiconsumare glucidiconindice glicemicoelevatoil prima
possibile. Generalmente pero non si ha appetito dopo una parti-
ta, percuiil sistema migliore & ingerire una bevanda contenente
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glucosio,saccarosio o maltodestrine. Il sistema e particolarmen-
te efficace se le partite o gli allenamenti si susseguono ad un rit-
mo piuttosto serrato. Per quel che attiene ai pastidopo la partita,
essi saranno ricchi di carboidrati per contribuire a ripristinare le
riserve di glicogeno. | due fattori principali che vanno considerati
nell'alimentazione del giocatore sono quindi un’alimentazione
ricca di carboidrati (60% della razione a fronte del 25% di lipidi e
del15% di proteine) ed un apporto di liquidi ottimale. m
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