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ALIMENTAZIONE E SPORT

> L'obesita in Europa
ha raggiunto
proporzioni
epidemiche

> Si prevede che nel
2010 gli obesi
saranno 150 milioni di
adulti e 15 milioni di
bambini




ALIMENTAZIONE E SPORT

Il binomio “CORRETTA
ALIMENTAZIONE + ESERCIZIO
FISICO REGOLARE” & quindi

fondamentale per prevenire e
combattere questa epidemia




ALIMENTAZIONE E SPORT

> Un’alimentazione sana ed equilibrata e
fondamentale per tutti coloro che praticano
sport, € non solo per | professionisti.

> Carenze o eccessi alimentari possono
influenzare NEGATIVAMENTE la pratica
sportiva.




| NUTRIENTI

TUTTI GLI ALIMENTI SONO FORMATI IN PERCENTUALI VARIABILI
DA MACRO E MICRO NUTRIENTI:

MACRONUTRIENTI

CARBOIDRATI
PROTEINE MICRONUTRIENTI

GRASSI VITAMINE
ACQUA SALI MINERALI




| CARBOIDRATI

> PASTA, PANE, PATATE,
CEREALI DA
COLAZIONE forniscono
I'energia necessaria per

svolgere al meglio le
attivita quotidiane e la
pratica sportiva




LE PROTEINE =

by -

> CARNE, PESCE,
UOVA, FORMAGGI E
LEGUMI sono
fondamentali per Il

turn-over cellulare e
per le funzioni vitali
dell’organismo




PROTEINE

Via le troviamo anche in altri alimenti..

> 100 gr di pane comune = 8,1 gr di proteine
> 100 gr di pasta di semola = 10,9 gr di proteine
> 100 gr di riso parboiled = 7,4 gr di proteine
> 50 gr di fette biscottate = 5,7 gr di proteine




| LIPIDI

~ » OLIO D’OLIVA,
BURRO, OLIO Dl
SEMI VARI, NOCI E
NOCCIOLE sono utili

perché forniscono
energia ed acidi
grassi all’organismo,
oltre che vitamine
liposolubili




VITAMINE E SALI MINERALI

> FRUTTA E
VERDURA sono un
concentrato di
vitamine, sali e fibra,

fondamentali per il
mantenimento di un
buon stato di salute




LA FIBRA

> FRUTTA, VERDURA,
LEGUMI, ALIMENTI
INTEGRALI sono
ricchi in fibra,

fondamentale per
mantenere un buon
equilibrio dalla flora
Intestinale




QUALE DIETA?

> Per mantenere lo stato di salute piu a lungo
possibile ...

> Per coprire tutti | fabbisogni nutrizionali ...
> Per svolgere al meglio la pratica sportiva...




LA DIETA MEDITERRANEA




LA DIETA EQUILIBRATA

» Un’alimentazione
sana ed equilibra’[a % Kecal TOTALI
prevede il consumo di PASTO GIORNALIERE
3 pasti ed
eventualmente 2
spuntini secondo la
seguente ripartizione:

COLAZIONE 15-20 %

SPUNTINO 5-10 %

PRANZO 35-40 %

MERENDA 5-10 %

CENA 25-30 %




La suddivisione del pasti deve tener conto
dellimpegno sportivo, ma..

.. ATTENZIONE A NON SOVRASTIMARE
L'EFFETTIVO DISPENDIO ENERGETICO
DOVUTO ALL'ATTIVITA" SPORTIVA!




Importante ricordare che

che possano
migliorare la performance

atletica,
associata
all’'allenamento costante
rende I'organismo in
grado di affrontare gli
impegni sportivi in modo
ottimale.



LA RIPARTIZIONE DEI PASTI
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Lo spcC
sempre a tauola

> E’ importante suddividere i pasti a seconda
dell'impegno sportivo

> In questo modo si eviteranno ipoglicemie o
digestioni prolungate




ALCUNI ESEMPI..




SE L'ATTIVITA' E" AL
MATTINO..




.. LA COLAZIONE ..

> Fare colazione 1-2
ore prima con alimentsi
digeribili e ricchi in
carboidrati.

. | . /___ “_{ ' 2
I'attivita consumare T
sempre acqua.




.. ALCUNI ESEMPI DI
PRIMA COLAZIONE

> 1 bicchiere di latte,
3-4 fette biscottate
con marmellata

Oppure..

> 1 vasetto di yogurt,
2-3 cucchiai di cereali
da prima colazione
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.. ALCUNI ESEMPI DI
PRIMA COLAZIONE ..

> Un centrifugato di
frutta fresca e 5-6
biscotti secchi

Oppure..

> Una tazza di thé al
limone, una fetta di
bensone ed una mela




™™ .. ALCUNI ESEMPI DI |
i¢d PRIVA COLAZIONE .. L]

> 1 spremuta di agrumi
e 2 fette di pane
tostato con miele

Oppure

> 1 bicchiere di latte ed
orzo con una fetta di
crostata di frutta o di
torta margherita




SE L'ATTIVITA'E" AL

POMERIGGIO..




IL PRANZO..

» Gonsumare il pranzo almeno 2 ore prima,
il quale deve essere leggero e digeribile ...




.. ALCUNI ESEMPI DI
PRANZO ..

Una piatto di fusilli
pomodoro e basilico

Un cucchiaino di
parmigiano

Un panino

Fantasia di verdure
grigliate

Macedonia di frutta fresca




.. ALCUNI ESEMPI DI
PRANZO ..

_

» Pennette con
zucchine

> 1 cucchiaino di
parmigiano

> Insalata (tipo songino)
con uvetta e pinoli

> 2 Mandarini
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.. ALCUNI ESEMPI DI
PRANZO ..

> Spaghetti olio e
parmigiano

> 2-3 fette di pane
tostato

> Insalata mista con
pomodori, carote
julienne e mais

» Una fetta di crostata
alla marmellata di
lamponi




LA MERENDA..

> La merenda che precede I'impegno
sportivo deve essere facilmente digeribile
e composta da alimenti ricchi in carboidrati
come indicato per la prima colazione.




.. ALCUNI ESEMPI DI
MERENDA ..

> Un bicchiere di latte
ed orzo con 1 fetta di
pane tostato ed 1
cucchiaino di
marmellata

Oppure

> 1 yogurt alla frutta e
2-3 biscottl secchi




.. ALCUNI ESEMPI DI
MERENDA

» Una spremuta
d’agrumi e 2 fette
biscottate con 1
cucchiaino di miele

Oppure

> Un the leggero, una
fetta di pane morbido
e 2 quadretti di
cioccolato fondente




.. ALCUNI ESEMPI DI
MERENDA ..

» Un succo di frutta ed
una bruschetta con
pomodoro fresco

Oppure

> Una coppetta di
macedonia fresca 2-3
biscotti secchi




IL PASTO CHE SEGUE LA

PRATICA SPORTIVA..




.. LA GENA..

> |l pasto deve rifornire il corpo dei nutrienti persi
ed in particolare del GLICOGENO ...




.. ALCUNI ESEMPI DI
CENA ..

> Un piatto di minestra
di legumi e cereali

> Frittata con uova e
zucchine

> 2 Kiwi




.. ALCUNI ESEMPI DI
CENA ..

> Una piatto di minestrone
di verdure

> Un panino
> una fettina di vitello

all’aceto balsamico
> Spinaci al vapore
> Macedonia di frutta fresca




> Vellutata di piselli

> Filetto di merluzzo
con pomodorini,

capperi e olive

> Melanzane e
zucchine grigliate

> Un panino




E SE IL PASTO E' FUORI CASA?

> DI seguito sono indicati alcuni esempi

> Ricorda: nell’altro pasto della giornata via
libera a verdura fresca e minestroni, un

concentrato di vitamine e Sali minerali!




.oE IL PASTO E’ FUORI CASA..

Un panino ai cereali con
prosciutto crudo ed
iInsalata

> 2 Kiwi

Oppure..

> |Insalatone di verdure
miste con dadini di
formaggio e noci

> 1 pacchetto di crackers

> 1 porzione di torta
margherita




.SE IL PASTO E’ FUORI CASA..

> Insalata di farro con
pomodorini e capperi

> 2 pere
Oppure..

> Un trancio di pizza
margherita

> 1 mela




.L'ACQUA..

> Nell'adulto I'acqua rappresenta il 60% del
PESO Corporeo

> |l fabbisogno giornaliero A
& compreso tra 1,5-2,5l/die '
» Gli alimenti piu ricchi S iy
in acqua sono FRUTTA e VERDURA




.. LE BEVANDE..

> La bevanda migliore per gli sportivi €
TACQUA

> Solo se I'impegno sportivo € intenso e
superiore ad un ora e indicato integrare
con soluzioni leggermente zuccherate




CARATTERISTICHE DELLE
BEVANDE

> Fresche: 4-10°C

> Sapore gradevole

> Arricchite con zuccheri e minerali
> Ipotoniche




ALCUNI ESEMPI..

> 1 litro d’'acqua

> 6-8 cucchiaini di zucchero

> 12 cucchiaino di sale da cucina
> Limone o arancio spremuti

IN QUESTO MODO SI OTTIENE .-ﬁ
UN'OTTIMA BEVANDA | \
REINTEGRANTE!! e




ALCUNI ESEMPI..

> Diluire un succo di frutta con una parte
d’'acqua

> Aggiungere Y2 cucchiaino di sale da
cucina.




IN GENERALE ALCUNE
REGOLE..

> praticare sport a digiuno o subito dopo
il pasto
> Consumare l'ultimo pasto
dell'impegno sportivo

> durante e dopo
I"attivita

> Eventualmente poco prima della gara
sorseggiare una bevanda leggermente
zuccherata




e ssssi: SERVIZIO SANITARIO REGIONALE
tese Tl EMILIA-ROMAGNA
Azienda Unita Sanitaria Locale di Modena

AMBULATORIO NUTRIZIONE
MEDICINA dello SPORT

Consulenza nutrizionale con Modena F.C.
Consulenza nutrizionale con Club Modena Basket
Centro Regionale Anti Doping

Progetto “Cuore Sicuro” in collaborazione con “Gli Amici
del Cuore”

Attivita ambulatoriale “ambulatorio nutrizione e sport”

In via di attivazione attivita di ricerca in collaborazione
con il Centro di Scienza e Sport e I'Universita di Modena
e Reggio




sesssssss cERVIZI0 SANITARIO REGIONALE
ressssass Ernlin ROMAGNA
13 itari

AMBULATORIO NUTRIZIONE

MEDICINA dello SPORT
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GRAZIE PER
L'ATTENZIONE!

Chiara Luppi
Dietista

U.O. Medicina dello Sport AUSL
Modena




