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Alimentazione: La piramide alimentare per gli

sportivi

Le raccomandazioni alimentari dedicate agli sportivi si basano sulla piramide alimentare per
adulti sani della Societa Svizzera di Nutrizione SSN che chiameremo «piramide di base» e
tengono conto del fabbisogno energetico e di sostanze nutritive supplementare collegato
all'attivita sportiva.

La piramide alimentare per gli sportivi

Per un'attivita sportiva di almeno 5 ore a settimana

Basata sulla piramide alimentare per adulti sani proposta
dalla Societa Svizzera di Nutrizione
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e bibite ricche in energia

‘Assumere con moderazione | dolc, gl spuntin saati ¢ e bibite
Zuccherate (per es.soda, 1 freddo, energy iinks). Le bevande
alcoliche vanno consumate con moderazione e durante | past.
Utlizzare un sale aricchto i iodio e in flvoro e conire gii
alimenti con parsimonia.

Lo stesso vale per chi fa sport
i deve tenere tuttavi delfattoche Fassunzione di
bevande alcoliche o povere in sai pub prolungare it
tempo dirigenerazione dopo uno sforz.
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Per ogni ora di sport, ina mezza porzione in pid
L mezza porzione consiste in uno deglialmenti di
Questo gruppo.
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Latte, latticini, carne,
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porzione = 100-120q di camespesce [peso a crudo] oppure 23 uova
0200 d formaggio fresclcotiage 0,60 i formaggio.a pasta dura
0100120 i tohguom),

ferendo

i formaggi fresclcotiage 0 30-60 g di fomaggiol.

Lo stesso vale per chi fa sport

La picamide almentare propane un apporto sufficiente
i proteine e cakcio, pr cul o sportivo non ha necessita
i ssumere aire porion

Tre porzioi al oo, di i 2 sotto forma i prodoti integyai,
Una porzione = 75125 g di pan 0 60-100 g i leguminose (peso
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Por ogni ora di sport, una porzione in pit
Specalmente seci i allena pi di e ore l giomo,

lendo s pud scstiuire gi aliment dela iramide:
 con integeatoialimentar pe I sport. Uns porzione di
integrator coisponde a na barreta di cica 60-90,
50700 i gel i caboicat 0 2 34 i di bevanda
per b rigeneracione.
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Le sequenti raccomandazioni alimentari
dedicate agli sportivi si basano sulla pi-
ramide alimentare per adulti sani della
Societa Svizera di Nutrizione SSN che
chiameremo «piramide di base» e ten-
gono conto dell'ulteriore fabbisogno
energetico e di sostanze nutritive colle-
gato all‘attivita sportiva.

Le raccomandazioni i fivolgono a persone
adulte e sane che nella maggior parte dei
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gioni dela settimana praticano un’attivita
sportiva di intensita almeno media per un‘ora
0 pit, realizzando un volume dallenamento.
di cinque ore o pit a settimana. Per inten-
sits media s'intende uno sforzo del tipo
«stop and go» ad esempio di un giocatore
di hockey, un calciatore o un tennista. Op-
pure uno sforzo continuo paragonabile aun
carico di 2,5 km/h di nuoto crawl, 8 kv di
corsa o circa 2 Watthkg di peso corporeo sul
ciclogrgometro,

uccherato.

{1 porione = min. 120 g i verdure come contora,insalata 0
minestral. Asumere ogn gomo 2 porio i fruta (1 poriene =
min 120 = | monciota). 5 pu sostuire una porzione i futia o
diverdura al giomo con 2 i o i verdura o frtta non

Lo stesso vale per chifa sport
Se forganismo o tolea, i possono mangiare anche

s delle 3 porioni di verdura e 2 porzioni d frutta
consiglate.

ala frtta o alle

Bere da 1 2 it i fiquic ol iorno, preferendo le bibite non
2uccherate come Facqua del ubinett, Facqua mineral, e tisane
erbe. Assumere con ibite
contenenti caffeina (caffe, t neroivrde.

moderazione le bibi
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Per ogni ora di sport assumere dai 0,4 3 0,8 1in
pid di bevande integrative

Preferibimente poco prima o durante o sport. Chi fa
menodi un'ora d spart l giomo pud bere acqua invece
i una bevand ntegrativa: chi s allena perstmolare i
metabolismo dei grassidovr

acqua. e bevande ntegrative essere assunte
e o emine gl s s, mens Facia puo

sforzo

La piramide di base della SSN e quella per

regolarita alimenti arricchiti con sostanze mi-

gli sportivi un'
variata ed equiliorata. Entrambe garanti-
scono un apporto sufficiente in energia e
in sostanze nutritive e protettrici. In un‘ali~
mentazione equilibrata trovano posto tutti
gli alimenti purché scelti in modo variato
in funzione delle varie aree della piramide.
Chiaramente la preferenzava data a cibi sta-

nerali o dei preparati mine-
rali 0 vitaminici si pud avere il superamento
dei limiti massimi d'apporto {upper level)

Uatleta che si attiene alla piramide alimen-
tare si assicura un rendimento fisico  spor-
tivo sul lungo termine. Mentre le raccoman
dazioni della SSN nan devono essere seguite

gionalida prep: do da preservarme
le propriets nutrizionali. Se si assumono con

ogni giorno, quelle per gli
sportivi andrebbero rispettate giomalmente

Porzioni della
plramide base

loa loa lom lora

=+ [ oconi per ora di sport al giorno

Versione 1.0 © 2008 Swiss

al fine di garantire una buona performance
€ un recupero ottimale. Chi pratica un‘at-
ivita sportiva della durata da 1 4 ore ad
intensita media ha bisogne di un apporto
supplementare che naturaimente aumenta
conla durata dellalenamento o col variare
dell'intensita.

Lo sportiva sceglie le porzioni da assumere
in funzione del suo peso corporeo. Quelle
pil piccole sono adatte a un peso di 50 chili,

port Nutrition,

con METH Zurigo e I

quelle pit grandi a un peso di 85 chili e cosi

via scaglionando le parzioni in funzione

del

peso (ad es. porzioni medie per un peso di

67 chil)

Le raccomandazioni si rivolgono a persone adulte e sane che nella maggior parte dei giorni della settimana

praticano un‘attivita sportiva di intensita almeno media per unora o piu, realizzando un volume d‘allenamento di

cinque ore o piu a settimana.

Per intensita media s'intende une sforzo dei tipo «stop and go» ad esempio di un giocatore di hockey, un
calciatore o un tennista. Oppure uno sforzo continuo paragonabile a un carico di 2,5 km/h di nuoto crawl, 8 km/h
di corsa o circa 2 Watt/kg di peso corporeo sul cicloergometro.

Un regime variato ed equilibrato

La piramide di base della SSN e quella per gli sportivi propongono un‘alimentazione variata ed equilibrata,
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Entrambe garantiscono un apporto sufficiente in energia e in sostanze nutritive e protettrici.

In un‘alimentazione equilibrata trovano posto tutti gli alimenti purché scelti in modo variato e in funzione delle
varie aree della piramide. Chiaramente la preferenza va data a cibi stagionali da preparare in modo da
preservarne le proprieta nutrizionali. Se si assumono con regolarita alimenti arricchiti con sostanze minerali o
vitamine o anche dei preparati minerali o vitaminici si pu0 avere il superamento dei limiti massimi d'apporto
(upper level).

Attivita quotidiana e intensita media

L'atleta che si attiene alla piramide alimentare si assicura un rendimento fisico e sportivo sul lungo termine.
Mentre le raccomandazioni della SSN non devono essere seguite necessariamente ogni giorno, quelle per gli
sportivi andrebbero rispettate giornalmente al fine di garantire una buona performance e un recupero ottimale.

Chi pratica un‘attivita sportiva della durata da 1a 4 ore ad intensita media ha bisogno di un apporto
supplementare che naturalmente aumenta con la durata dell'allenamento o col variare dell'intensita.

In funzione della massa corporea

Lo sportivo sceglie le porzioni da assumere in funzione del suo peso corporeo. Quelle piu piccole sono adatte a
un peso di 50 chili, quelle piu grandi a un peso di 85 chili e cosi via scaglionando le porzioni in funzione del peso
(ad es. porzioni medie per un peso di 67 chili).
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