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Le persone aftive nello sport sono individui che praticano regolarmente aftivita fisica, strutturata o
non strutturata, per migliorare la propria salute, forma fisica o per svago.

Secondo le definizioni dell OMS, I'attivitd fisica include non solo lo sport organizzato, ma anche |l
movimento legato al lavoro, ai lavori domestici e al tempo libero.

Make physical activity a
part of daily life during
all stages of life

REGULAR PHYSICAL ACTIVITY THROUGHOUT THE LIFE-COURSE
ENABLES PEOPLE TO LIVE BETTER AND LONGER LIVES

www.euro.who.int/physicalactivity
09/2015




Perche associare
corretta alimentazione e sport?

Una corretta alimentazione unitamente ad uno stile di vita attivo rappresenta sicuramente un
aspetto essenziale per I'ottenimento di un buono stato di salute e di una buona efficienza
metabolica.
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Uscite caloriche

Se s'infroduce piu energia di quanta se ne
consuma (bilancio positivo), I'eccesso si
accumula nel corpo sotto forma di grasso,
determinando cosi un aumento di peso.

Se invece s’intfroduce meno energia di quanta
se ne consuma (bilancio negativo),

il corpo utilizza le sue riserve di grasso per far
fronte alle richieste energetiche.
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COMPORTAMENTI SEDENTARI




ALIMENTAZIONE SCORRETTA




OFFERTA ALIMENTARE IN ECCESSO E
NON SEMPRE SALUTARLE




L'OMS identifica una dieta poco sana come uno dei principali fattori di rischio prevenibili per le
malattie croniche non trasmissibili (cardiovascolari, tumori, diabete, obesita).

Adult Obesity Around the World
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Secondo I'OMS, circa 900 milioni di adulti in tutto il mondo hanno un indice di massa corporea (BMI) superiore a 30.
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Obiettivi prioritari

Nell'impostazione di una corretta proposta nutrizionale di un soggetto attivo che pratica sport sia
a livello agonistico che amatoriale, sono fondamentali:

e garantire il migliore stato di salute possibile;

* adeguare I'apporto energetico al reale fabbisogno;

* rispettare la distribuzione corretta delle razioni alimentari durante la giornata;
* promuovere una condizione ottimale di idratazione;

* incrementare le riserve muscolari ed epatiche di glicogeno con buoni apporti di carboidrati;
prevenire l'ipoglicemia e l'iperglicemia;

* evitare ogni condizione di "disagio” gastrointestinale, anche consumando regolarmente
alimenti funzionali in grado di garantire il giusto equilibrio della microflora infestinale.




PROBIOTICI VS PREBIOTICI

PROBIOTICI PREBIOTICI

Sono microrganismi vivi Sono sostanze non digeribili
(batteri "buoni" e lieviti) (principalmente fibre
che, se assunti in quantita alimentari) che forniscono
adeguate, integrano e nutrimento selettivo ai batteri
rinforzano la popolazione benefici nel tuo intestino,
batterica benefica gia stimolandone la crescita e
presente nel tuo intestino. |"attivita.




L'alimentazione € uno dei piu preziosi sfrumenti per conquistare e mantenere
“L’'ESSERE IN SALUTE”

Per potersi definire “corretta”, deve essere basata su una dieta infesa come assunzione
abituale di alimenti - sana, equilibrata, varia.

SANA = basata sull’introduzione di alimenti sani
EQUILIBRATA = per garantire un apporto adeguato di energia e nutrienti;

VARIA = per assumere nelle giuste proporzioni tutti gli elementi di cui ’'organismo ha bisogno

Calories: - COME LEGGERE
PERCHE E IMP.ORTANTE LEGGERE £ 7 7 S
le etichette ' /
nutrizionali




ALIMENTAZIONE PER UNO STILE DI VITA ATTIVO
Equilibrio nutrizionale
COME DISTRIBUIRE |

'MACRONUTRIENTI
DURANTE LA GIORNATA

20-30%

GRASSI . ®
50-60%
CARBOIDRATI

10-20%
PROTEINE




Come per la popolazione generale, anche per lo sportivo la maggior parte della
razione alimentare deve essere costituita dai carboidrati, cioe gli zuccheri; questi
devono infatti rappresentare il 55 - 60% circa dell'intera quota giornaliera dell’energia in
quanto costituiscono il principale substrato energetico per i muscoli in attivitd e sono in
grado di fornire una buona quantita di energia (circa 4 Kcal. per grammo di sostanzal).

Sono quindi indicati fantfo nei gesti sportivi rapidi ed intensi, quanto nelle attivita
protratte nel tempo. Per la maggior parte (80%) devono essere ‘zuccheri complessi”,
come quelli contenuti nei cereali (pasta, pane, biscotti, fette biscottate, riso, mais, ecc.)
e nei tuberi (patate).

Agli “zuccheri semplici” (zucchero comune, miele, marmellate, dolci, frutta, ecc.) e
affidata la copertura del restante 20%.

Il glucosio rappresenta il carburante preferito a scopi energetici, rispetto al fruttosio e al
galattosio, che devono essere trasformati primariomente in glucosio.




Le proteine svolgono principalmente una funzione plastica e sono indispensabili per tutte
le funzioni vitali del nostro organismo. Durante le fasi di allenamento (e comunque
sempre durante la crescita e |'adolescenza) le proteine sono fondamentali per la
costruzione del muscolo e della matrice osseaq.

Nelle fasi invece in cui la crescita e stabilizzata, le proteine servono per mantenere |
muscoli in buone condizioni e riparare le perdite di tessuto che si verificano sempre
durante |'attivita sportiva.

Vanno assunte in quantita pari a 0,9/1,0 grammo per chilogrammo di peso corporeo
ideale. In particolari situazioni fisiologiche quali I'accrescimento, le fasi di potenziamento
muscolare e quando I'attfivita sportiva venga pratficata a lungo, quotidianamente e con
elevato impegno, si puo incrementare |I'apporto proteico fino a 1,8-2,0 grammi per Kg di
PESO COrporeo.

In una razione giornaliera equilibrata le proteine devono rappresentare il 12-15% delle
calorie totali assunte nella giornata e devono provenire sia da alimenti di origine animale
(latte e derivati, carni, pesci, uova, ecc.), sia da alimenti di origine vegetale: legumi
(ceci, fagioli, piselli, ecc.) e cereali (pasta, riso, ecc.).




| grassi sono nutrienti ad elevato contenuto energetico: rendono infatti 9 Kcal per
grammo e vengono Uutilizzati come fonte energetfica, insieme aqi carboidrati,
nell'impegno sportivo di lunga durata e di intfensitad medio-bassa.

I tessuto muscolare immagazzina i grassi softo forma di trigliceridi. Durante
I'esercizio, i trigliceridi vengono aggrediti dagli enzimi e trasformati in acidi grassi
liberi, a loro volta metabolizzati per produrre I'energia necessaria alla contrazione
del muscolo. Gli acidi grassi sono usati come fonte di energia muscolare per le
attivita di lunga durata.

| grassi devono rappresentare una quota variabile, a seconda delle circostanze,
tra il 25 e il 30% dell’energia totale giornaliera, e vengono assunti sia come grassi
contenuti negli alimenti (latte, formaggi, carni, salumi, vova, pesci, semi oleosi,
frutta secca, ecc.), sia come “condimenti” (olio, burro, ecc.). Si raccomanda
soprattutto I'assunzione di grassi insaturi e/o polinsaturi, di origine vegetale, con
particolare riguardo all’olio di oliva extra-vergine, mantenendo un livello di grassi
saturi, di origine animale, non superiore al 10% delle calorie totali.




Sono elementi che devono essere introdotti regolarmente poiché indispensabili per
il nostro organismo: minerali e vitamine non apportano calorie, ma svolgono molte
funzioni. In particolare assicurano la corretta assimilazione dei macronutrienti e |l
giusto funzionamento del nostro corpo. Altri, come le vitamine A, E, C, rinforzano |l
nostro sistema immunitario e proteggono dalle infezioni.
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ALIMENTAZIONE PER UNO STILE DI VITA ATTIVO
Qualita e Variabilita
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Consumo
occasionale

Meno & meglio

Discrezionale
(con moderazione)

Consumo
settimanale

Consumo
giornaliero

Idratazione Biodiversita Sostenibilita ¥ Spreco Convivialita Esercizio Controllo del peso



La piramide alimentare mediterranea € un tentativo di sintetizzare in una sola immagine
la frequenza con la quale i diversi alimenti dovrebbero ricorrere nelle abitudini alimentari,
sia nel corso del breve periodo (una giornata) che nel corso del medio periodo (una
settimana).

Essa e rivolta a futti gli individui, tiene conto dell’evoluzione dei tempi e della societq,
evidenziondo |'importanza basilare dell’attivita fisica, della convividlita a tavola e
dell’abitudine di bere acqgua e suggerendo di privilegiare il consumo di prodotti locali su
base stagionale.

Iniziando dalla base della piramide si frovano gli alimenti di origine vegetale che sono
caratteristici della “dieta mediterranea” per la loro abbondanza in nutrienti non
energetici (vitamine, sali minerali, acqua) e di composti protettivi (fibra). Salendo da un
piano all'altro si trovano gli alimenti a maggiore densitd energetica e pertanto da
consumare in minore quantita, al fine di ridurre I'eventuale sovrappeso e prevenire
l'obesita e le patologie metaboliche.




Pianificazione, flessibilita, condivisione

Ogni giorno, quindi, non dovrebbero mancare:
5 porzioni tra frutta e verdura
3-5 porzioni di pasta, riso o altri cereali e derivati (pane, fette biscottate, ecc)
1-2 porzioni di latte e yogurt
1 porzione di noci e semi

Le fonti di proteine andrebbero invece alternate nell’arco della settimana, le frequenze suggerite
peri 14 pasti (pranzo e cena) sono le seguenti:
3-4 volte legumi
almeno 2 volte il pesce
2-3 volte carne (le carni lavorate, come prosciutto e salumi,non piu di 1 volta a setfimana)
1-2 volte formaggio
3-4 volte uova
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ALIMENTAZIONE PER UNO STILE DI VITA ATTIVO
Timing corretto dei pasti

COLAZIONE

400 calorie

SPUNTINO DEL
MATTINO

150 calorie

PRANZO

700 calorie

©

SPUNTINO DEL
POMERIGGIO

150 calorie

600 calorie




SPORT £ ALIMENTATZIONE

Pre

Privilegiare  carboidrati complessi  faciimente
digeribili circa 2 ore prima, per garantire energia
costante senza appesantire.

Oftime opzioni includono yogurt con frutta, muesli,
O pane con miele/marmellata, frutta secca.

Evitare grassi in eccesso e cibi froppo proteici per
facilitare la digestione.

No bevande alcoliche. Nervine con moderazione.

Post

Carboidrati complessi per ripristinare il glicogeno e
proteine per il recupero muscolare,consumare |l
pasto entro 30-60 minuti per un recupero ottimale.
es. Pane integrale con ricotta o hummus di ceci.
Fondamentale reintegrazione dei liquidi persi.
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MEGLIO CAMMINARE A STOMACO PIENO O VUOTO?

Stomaco PIENO:

VANTAGGI:

- avere |I'energia necessaria per affrontare la camminata,
specialmente se si tratta di un’escursione lunga e
impegnativa.

- fornire macronutrienti specifici che saranno
gradualmente rilasciati nel nostro corpo mantenendo
energia per un periodo prolungato.

- evitare la sensazione di fame che potrebbe infastidire
durante la camminata.

SVANTAGGI:

- crampi

- disagio addominale soprattutto se il pasto e stato
consumato poco prima diiniziare a camminare.

- disagio gastrico soprattutto se il pasto e stato troppo
abbondante o ricco di grassi.

-piu tempo per digerire il cibo rallenta il passo e riduce la
tua resistenza.

Stomaco VUOTO:

VANTAGGI:

-Senza il peso di un pasto nello stomaco, alcune
persone si sentono pivu agill E sono in grado di muoversi
piu liberamente.

-puo aiutare a migliorare I'efficienza del corpo
nell’'usare i depositi di grasso come fonte di energia
contribuendo alla perdita di peso, nel lungo periodo.

SVANTAGGI:

- non adatto a tutti (Es. particolari situazioni cliniche -
diabetici)

-debolezza/ stanchezza durante |I'attivita fisica senza
I'apporto immediato di energia, fornita dai cibi.




ALIMENTAZIONE PER UNO STILE DI VITA ATTIVO

Colazione
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La colazione € il pasto piu importante!

Una porzione di proteine
+

Una porzione di carboidrati
+

Una porzione di grassi
+

Una porzione di frutta

Caffe te o fisane si possono aggiungere
tranquillomente preferibilmente senza
zucchero aggiuntol
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Spuntini

200G DI YOGURT
GRECO BIANCO

200G DI MELA

25G DI GRANA

UNO YOGURT BIANCO —
MAGRO X
125G CA. + 150G DI
MIRTILLI

-

2 FETTE BISCOTTATE
CON CONFETTURA

2 FETTE WASA INTEGRALI +
30G DI BRESAOLA O RICOTTA

2 GALLETTE DI RISO
CON CIOCCOLATO
FONDENTE

15G DI FRUTTA SECCA

META MATTINA META POMERIGGIO
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UNO YOGURT BIANCO
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10G DI CIOCCOLATO
FONDENTE

UNA BARRETTA FITNESS
ORIGINAL 236G +

UN ACTIMEL BIANCO
DA BERE 125ML




Errori comunti!

Saltare | pasti

Diete troppo rigide
O regimi alimentari non
equilibrafi

Bere poca acquad
Integratori
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Bevi regolarmente!
Prima, durante e dopo.

L'acqua e fondamentale per la prestazione fisica.

Bevendo in modo regolare e in piccole quantita il nostro organismo funziona al meglio.
Bene iniziare fino a 2-3 ore prima dell’ attivita sportiva, proseguendo durante la prestazione e
alla fine per recuperare i liquidi persi.

Solo in caso di attivitd prolungata puo essere necessario infegrare la perdita dei liquidi con
uno sport drink.

Da evitare alcool e bibite gassate!l Entrambi hanno infatti un elevato contenuto calorico e
sono nemici della reidratazione, oltre a essere sconsigliati in caso di problemi di
mantenimento del peso.

Inoltre, se assunti subito dopo I'attivita sportiva rallentano il recupero del muscolo, portando
un senso di pesantezzal




Occhio alla temperatura!

La perdita di acqua nel corso della prestazione fisica (allenamento e gara) non & costante e risente in
particolare della temperatura ambientale.

Se fa molto caldo la perdita sara pivu rapida e abbondante, mentre se si pratica attivitd in un luogo freddo,
anche se non si suda e l'impressione € quella di non avere sete, si perdono comunqgue liquidi, anche se in
Mmisura minore.

Spesso abbiamo I'impressione che bere qualcosa di freddo ci disseti di piu, ma una bevanda fredda, prima di
essere assorbita, deve sostare nel nostro stomaco per essere riscaldata e non riesce quindi a idratare
realmente il nostro corpo. Meglio quindi bere acqua appena fresca o a temperatura ambiente, solo cosi |l
nostro corpo avra subito a disposizione uno dei suoi piu importanti alimentil

Anticipiamo la sete!

La sensazione di sete € la spia della carenza d'acqua. Si fratta pero purtroppo di una manifestazione tardiva,
che compare quando ormai la disidratazione € gid in atto. Bisogna quindi prevenirne I'insorgenza attraverso la
regolare assunzione di liquidi prima, durante e dopo la prestazione.
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ICERCA ALIMENTI E NUTRIZIONE

Inee quida

per una sana alimentazione
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BILANCIA | NUTRIENTI E MANTIENI IL PESO
1. Controlla il peso e mantieniti sempre attivo

PIU E MEGLIO

2. Pil frutta e verdura
3. Pi cereali integrali e legumi
4. Bevi ogni giorno acgua in abbondanza

MENO E MEGLIO

. Grassi: scegli quali e limita la guantita

. Zuccheri, dolci e bevande zuccherate: meno & meglio
. Il sale? Meno & meglio

. Bevande alcoliche: il meno possibile

B =~ @ Ln

SCEGLI LA VARIETA, LA SICUREZZA E LA SOSTENIBILITA

9. Varia la tua alimentazione: come e perché

10. Consigli speciali per...

11. Attenti alle diete e all'uso degli integratori senza basi scientifiche
12. La sicurezza degli alimenti dipende anche da te

13. Sostenibilita delle diete: tutti possiamo contribuire




o Osserva una alimentazione varia ed equilibrata sia
sul piano qualitativoe che quantitativo.

. /Z/}M}ﬁ e e ber //{:/5’(/2

11 e lode

€ Non saltare ia prima colazione. Fornisce una buona
energia per affrontare gli impegni della giornata.

Q Consuma giornalmente 4=5 porzioni di frutta
e verdura, preferibilmente di stagione.

almeno un litro e mezzo di acqua al giorno,
anche senza aspettare di avere sete.

Cucina con fantasia, variando gli alimenti anche
nei colori.

Fai attenzione alle modalita di preparazione
deqli alimenti: non eccedere nei condimenti.

Limita il consumo del sale e preferisci quello iodato.

Non consumare troppi dolci e bevande zuccherate;
aumenta, in casa, la scelta di frutta e verdura limitando
la disponibilita di alimenti e snack troppo calorici.

il consumo di bevande alcoliche, evitandolo
in gravidanza.

Coinvolgi il tuo bambino nella preparazione dei diversi
alimenti. Giocando con i colori e le differenti consistenze,
imparera a conoscerli.

Piccolo vademecum

Leqqi I'etichetta prima di acquistare un alimento per
per una alimentazione in salute

conoscere cosa contiene, e per essere informato, tra
I'altro, sul contenuto di energia e di nutrienti.




v Porzioni standard
LARN V revisione

—=» Focus on: CARNE, PESCE, UOVA

v Porzioni standard LARN
V revisione

—>» Focus on: CEREALI (E DERIVATI), TUBERI

PORZIONE UNITA DI MISURA
SUMERE STANDARD “PRATICA" MENTO PORZIONE UNITA DI MISURA
STANDARD “PRATICA”
/ Pasta, cous co ), f.*‘
100g o farro, orz 80g sl
«ty
50
s0g g 4/
ng || A
150g
30g
S0g Cereali per la colazione W
fette biscottate g
s e B &
, , Lo porzione standard & la W Porzioni standard
R \ /_riferimento riconosciuta ed a = = % la quantita di alimento che si assume come unita di
nutrizionale e alimentare sia dalla popol: LARN V revisione ta ed identificabile sia dagli operatori del settore

non & una raccomandazione della qua tare sia dalla popolazione. La porzione standard,

== sulla base delle frequenze di con raccomandazione della quantita da consumare

prevenzione). —+ Focus on: LATTE E DERIVATI base delle freq di edellei

PORZIONE UNITA DI MISURA

Latte 125 mL

Livelli di Assunzione di Riferimento eement (REEL
di Nutrienti ed energia iog

pet la popolazione italiana [

V REVISIONE

] I ; La porzione standard & la quantita di alimento che si assume come unita di
“ riferimento riconosciuta ed identificabile sia dagli operatori del settore

17 nutrizionale & alimentare sia dalla i La
__ quindi, non & una r i della da ]
7 (definita invece sulla base delle freq di e delle

per la prevenzione).




LI 0 A
| :
SPGETI o CORRETTI STILI DI VITA E SOCIETA ATTIVA - :
JTE Q“l\‘]h]hg 2
.':;-;-ELI PORT ’ / .

L'alimentazione dello sportivo deve ispirarsi
alle  caratteristiche fondamentali del
“Modello Alimentare Mediterraneo” senza

l.IAIE necessita di ricorrere a diete alla moda e

alluso di integratori, quasi sempre non

fficient t ff ti d lid

PERLAPOPOLAZIONE  EEcisutii it i
ATTIVA E spoRTIVA comunita scientifica.




DL che stile
(diutita
sel?

Scopri
le occasioni
per favorire

il tuo
benessere!

B3

Centro nazionale per la prevenzione

Sy : P, Q_\x ¢ il Controllo delle Malattie L%Mg M L%



OBIETTIVI NUTRIZIONALI
DI UNO SPORTIVO

Carboidrati . . u
Corretta
idratazione

di quallta
Proteine ad alto
valore biologico @ @ e Q{ 90
%

& W) - co0@ae
8

/' Micronutrienti
— '\ = !
Corretta ripartizione # g
dei macronutrienti g , ]
Grassi sani

N

T:mlng dei nutrienti

| BENEFICI ™™
DELLO SPORT Q

(] ~ b -
Migliora la
lucidita mentale

i Al In/

ien /

Riduce lo stress 2Z

e l'ansia = Migliora la qualita
@ del sonno
~

N

Aiuta a gestire
Migliora il peso

['umore

Riduce il rischio
di osteoporosi

Riduce il rischio
di malattie
cardiovascolari

IEB




«Se fossimo in grado di fornire a ciascuno la giusta dose di
nutrimento ed esercizio fisico, né in difetto, né in eccesso,
avremmo trovato la strada giusta per la saluten

Ippocrate, 460-377 a.C.

u / /

ALIMENTAZIONE
SANA E
MOVIMENTO
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