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Dossier // AIimentazionen

Il rigore e d’obbligo

All'inizio dell'anno é stata presentata la tanto attesa piramide alimentare
per gli sportivi. Uno strumento che, se utilizzato a dovere, aiuta a potenziare
in modo duraturo la capacita a fornire delle prestazioni sportive.

Francesco Di Potenza

» La piramide della Societa svizzera di nutrizione (SSN), conosciuta
datempo,rappresenta un composto equilibrato di sostanze anima-
li e vegetali destinato ad adulti in buona salute. La stessa cosa vale
per la piramide che si rivolge alla categoria degli sportivi. Entrambe
garantiscono un apporto sufficiente in energia e in sostanze nutriti-
ve e protettrici indispensabili all'organismo del pubblico cui si rivol-
gono.La buona notizia & che & permesso mangiare di tutto, a condi-
zione che la scelta degli alimenti sia la piu variata possibile ad ogni
livello della piramide e adattata alla stagione, e che il modo di pre-
parazione degli alimenti preservi le proprieta nutrizionali. Atten-

zione: in caso di assunzione regolare di cibi o di preparati ricchi di
sostanze minerali e/o vitamine si puo superare la soglia massima
tollerata di apporto.

Lintensita & determinante

Adifferenza della piramide di base della SSN, le cui raccomandazio-
ni non sono da rispettare ogni giorno, gli sportivi dovrebbero invece
—nella misura del possibile —osservarle quotidianamente per assi-
curarsi una buona capacita a fornire prestazioni nonché a rigenerar-
si. Il fabbisogno maggiore € riscontrabile in persone che praticano

a piramide alimentare per gli sportivi

'r un'attivita sportiva di almeno 5 ore a settimana

isata sulla piramide alimentare per adulti sani proposta

illa Societa Svizzera di Nutrizione

Base Sport
I I 1 Assumere con moderazione i dolci, gli spuntini salati e le bibite Lo ds:em vale per ghid:la 'sport
Yolci, spuntini salati zuccherate (per es. soda, té freddo, energy drinks). Le bevande Si deve tenere tuttavia del atto che ['assunzione di
g P 2 = < alcoliche vanno consumate con moderazione e durante i pasti. :""’"":.‘!m"d" o povere i sal ’:‘“’ prokingare §
: bibite ricche in energia Utilizzare un sale arricchito in iodio e in fluoro e condire gli 3% i rigeoerazions dopD o docs
alimenti con parsimonia.
Assumere ogni giomo 1 porzione (2 a 3 cucchiaini da t& = 10-15 g) D \:‘ B B B B Per ogni ora di sport, una mezza porzione in pitl
)li m aterie rasse al giorno di olio vegetale di alto valore nutritivo, come I'olio di colza + La mezza porzione consiste in uno degli alimenti di
i g o di oliva per le preparazioni fredde e 1 porzione (2 a 3 cucchiaini da questo gruppo.
per le prepa po
) i & = 10-15 g) di olio vegetale per le preparazioni calde. Se si
8 frUtta 0|eagln°sa desidera, 1 porzione (2 cucchiaini da té = 10 g) al giomo di burro o di
margarina da spalmare. Si consiglia il consumo di una porzione di
frutta oleaginosa al giomo (1 porzione = 20-30 g di noci/mandorle).
Assumere ogni giomo, altemando, una porzione di came, di pesce, di uova, -. Lo stesso vale per chi fa sport
icini di formaggio o di altri alimenti proteici come il tofu o il quom (1 porzione = La piramide alir
atte, Iaulc"“' carne, loo-Ilﬂgﬁwndpscelpesoauudo]nwumziumoZOOgdl - - di proteir o, per i
dura 0100120 g di di assumere altre porzioni.

)esce e uova

‘ereali integrali
: leguminose...

ferdura
: frutta

unmn) Assumere inoltre 3 pomom dilatte o di Jatticini al giomo,
preferendo i prodotti magri (1 porzione = 2 dI di latte 0 150-180 g di jogurt
0200 g di formaggio fresco/cottage o 30-60 g di formaggio).

Tre porzioni al giorno, di cui 2 sotto forma di prodotti integrali.
Una porzione = 75-125 g di pane 0 60-100 g di leguminose (peso
crudo) come lenticchie/ceci oppure 180-300 g di patate 0 45-75 g
di fiocchi di cereali, di pasta, di altri cereali come il mais o il riso

(peso crudo).

Per ogni ora di sport, una porzione in pii
Specialmente se ci s allena pi di due ore al giorno,
volendo si pub sostituire gi aliment della piramide
con negrtor alimentarpr o sprt. Una porzione i

awwgdngeldlwbmdmnoaz-ddldlbnawa &
Ia rigenerazione.

Assumere ogni giomo 3 porzioni di verdura, di cui minimo una cruda
(1 porzione = min. 120 g di verdure come contorno, insalata o
‘minestra). Assumere ogni giomo 2 porzioni di frutta (1 porzione =
min. 120 g = 1 manciata). Si pud sostituire una porzione di frutta o di
verdura al giorno con 2 dI di succo di verdura o frutta non zuccherato.

Lo stesso vale per chi fa sport

10 tollea, si he
pisdelle 3 porzioni di verdura e 2 porzion di frutta
consiglate.

Bere da 1 a2 litri di liquidi al giorno, preferendo le bibite non
zuccherate come |'acqua del rubinetto, I'acqua minerale, le tisane
alla frutta o alle erbe. Assumere con moderazione le bibite
contenenti caffeina (caffé, té nero/verde).

"\

00

0

0=

Per ogni ora di sport assumere dai 0,4 ai 0,8 | in
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di una bevanda integrativa; 3 chi i allena per stimolare |
metabolisno dfgrass downebe invece bere co
acqua. integrative possono essere assunte
e eirdaridecbo 4 fisica, mentre I'acqua pud
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Porzioni della
piramide base
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Porzioni per ora di sport al giorno

essere un complemento prima 0 dopo o sforzo. 4
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un’attivita fisica quotidiana di media intensita della durata di una
-sino a quattro ore, ad esempio carichi «stop and go» durante una
partita di hockey su ghiaccio, calcio o tennis, o un carico ininterrotto
dicirca 2,5 km/h durante un allenamento di nuoto (stile crawl) op-
pure ancora 8 km/h di jogging. Il fabbisogno aumenta in modo pro-
porzionale alla crescita del volume e/o dellintensita dell'allena-
mento.

Dosi proporzionali al peso

La piramide va letta nel modo seguente: nella parte bassa si trovano
gli alimenti che possono essere mangiati, rispettivamente bevuti,
spesso e in abbondanza, mentre in alto sono elencati quelli che sono

supplementari destinate agli sportivi sono aggiunte nella tabella
accanto).La quantita minima siriferisce a persone con un peso di 5o
kg, la piu elevata & adatta ad individui di 85 kg. Chi con il proprio
peso si posiziona fra questi due valori dovrebbe attenersi alle quan-
tita rispettive (ad es. porzioni medie per 67 kg). In generale & per-
messo consumare ogni tipo di alimento, I'importante é variare e
curarne la preparazione. //

) Perinformazioni dettagliate sulla piramide alimentare
destinata agli sportivi consultare il sito dello Swiss Forum for Sport
Nutrition (sfsn):

www.sfsn.ch

da consumare con moderazione ed occasionalmente. La scelta del
volume delle porzioni dipende dalla massa corporea (le porzioni

Dasapere

Famiglie ricomposte

, Le sostanze nutritive e le loro fonti principali
La maggior parte del cibo che assumiamo e il risultato del mix

di numerose e diverse componenti, che il nostro corpo sfrutta e Fonti principali

utI|IZZE.nE.I modi p!u SY&TIatI.SI dls.tlr?guono.dug gruppldl-com- e A

ponentialimentari:gli apportatori di energia e i funzionali.

Componenti apportatori di energia: i carboidrati e i lipidi sono , .
Carboidrati Frutta (tipi di zucch )

glielementi che forniscono la maggior parte dell'energia al corpo.
Le proteine servono essenzialmente per produrre e conservare
le sostanze fisiche e contengono pure enzimi ed ormoni.

~ (lattosio), cereall
. dolciumi, limonata (tipi di zuccherc
zucchero, miele (saccarosio o fruttc

Componenti funzionali: vitamine, sostanze minerali (micro e Fibre alimentari
macroelementi) e sostanze vegetali secondarie fungono da ele-
menti regolatori e sostanze attive. La vitamina puo essere sud-

divisa in vitamina solubile in acqua del complesso vitaminico B

Cereali non raffinati, legumi, patat
verdura, frutta

: 2 T ; : ! Proteine Proteine animali:
e della vitamina C, nonché in vitamina A, D, E, K liposolubile. | carne, pesce, uova, latte (atticini
macroelementi sono il calcio, il fosforo, il magnesio, il potassio, il Aot festal
sy T ; : . . - legumi, cereali, patate

sodio, il cloruro.l ferro, loiodio e lo zinco sono invece importanti .

microelementi. el »
Burro, oli, semi, noci, chicchi, molti
dolciumi, pasticcini, merendine, cit

L'acqua é indispensabile per diverse funzioni del metabolismo e e impanati

rappresenta percio la base della vita. Le fibre alimentari stimolano

varie funzioni in caso di disturbi del metabolismo. Il corpo di Vitamine

In alimenti vegetali e animali allo

bambini e giovani presenta una percentuale di acqua maggiore il

rispetto a quello degli adulti, per questa ragione necessita I'as-
sunzione di quantita piu elevate diliquidi.

Sostanze minerali o
: In tutti gli alimenti vegetali e anime
allo stato naturale i

Metaboliti secondari
Verdura, frutta, cereali, legumi, pai

Tratto da: «Miiesli und Muskeln» — Essen und Trinken im Sport, Edizioni Ingold/
Ufficio federale dello sport (2008)
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