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ALIMENTAZIONE E SPORTALIMENTAZIONE E SPORT

�� L’obesità in Europa L’obesità in Europa 

ha raggiunto ha raggiunto 

proporzioni proporzioni 

epidemicheepidemiche

�� Si prevede che nel Si prevede che nel 

2010 gli obesi 2010 gli obesi 

saranno 150 milioni di saranno 150 milioni di 

adulti e 15 milioni di adulti e 15 milioni di 

bambinibambini



ALIMENTAZIONE E SPORTALIMENTAZIONE E SPORT

Il binomio “CORRETTA Il binomio “CORRETTA 

ALIMENTAZIONE + ESERCIZIO ALIMENTAZIONE + ESERCIZIO 

FISICO REGOLARE” è quindi FISICO REGOLARE” è quindi FISICO REGOLARE” è quindi FISICO REGOLARE” è quindi 

fondamentale per prevenire e fondamentale per prevenire e 

combattere questa epidemiacombattere questa epidemia



ALIMENTAZIONE E SPORTALIMENTAZIONE E SPORT

�� Un’alimentazione sana ed equilibrata è Un’alimentazione sana ed equilibrata è 

fondamentale per tutti coloro che praticano fondamentale per tutti coloro che praticano 

sport, e non solo per i professionisti.sport, e non solo per i professionisti.

�� Carenze o eccessi alimentari possono Carenze o eccessi alimentari possono 

influenzare NEGATIVAMENTE  la pratica influenzare NEGATIVAMENTE  la pratica 

sportiva.sportiva.



I NUTRIENTII NUTRIENTI

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

MACRONUTRIENTIMACRONUTRIENTIMACRONUTRIENTIMACRONUTRIENTI

CARBOIDRATICARBOIDRATI

PROTEINEPROTEINE

GRASSIGRASSI

ACQUAACQUA

MICRONUTRIENTIMICRONUTRIENTI

VITAMINEVITAMINE

SALI MINERALISALI MINERALI



I CARBOIDRATII CARBOIDRATI

�� PASTA, PANE, PATATE, PASTA, PANE, PATATE, 

CEREALI DA CEREALI DA 

COLAZIONE forniscono COLAZIONE forniscono 

l’energia necessaria per l’energia necessaria per 

svolgere al meglio le svolgere al meglio le svolgere al meglio le svolgere al meglio le 

attività quotidiane e la attività quotidiane e la 

pratica sportivapratica sportiva



LE PROTEINELE PROTEINE

�� CARNE, PESCE, CARNE, PESCE, 

UOVA, FORMAGGI E UOVA, FORMAGGI E 

LEGUMI sono LEGUMI sono 

fondamentali per il fondamentali per il 

turnturn--over cellulare e over cellulare e turnturn--over cellulare e over cellulare e 

per le funzioni vitali per le funzioni vitali 

dell’organismodell’organismo



PROTEINEPROTEINE

Ma le troviamo anche in altri alimenti..Ma le troviamo anche in altri alimenti..

�� 100 gr di pane comune 100 gr di pane comune �� 8,1 gr di proteine8,1 gr di proteine

�� 100 gr di pasta di semola 100 gr di pasta di semola �� 10,9 gr di proteine10,9 gr di proteine

�� 100 gr di riso parboiled 100 gr di riso parboiled �� 7,4 gr di proteine7,4 gr di proteine

�� 50 gr di fette biscottate 50 gr di fette biscottate �� 5,7 gr di proteine5,7 gr di proteine

CONSUMANDO QUOTIDIANAMENTE TUTTI CONSUMANDO QUOTIDIANAMENTE TUTTI 

QUESTI ALIMENTI RAGGIUNGIAMO QUESTI ALIMENTI RAGGIUNGIAMO 

SENZA PROBLEMI IL FABBISOGNO SENZA PROBLEMI IL FABBISOGNO 

PROTEICO GIORNALIERO PROTEICO GIORNALIERO 

SENZA INTEGRAZIONI!!SENZA INTEGRAZIONI!!



I LIPIDII LIPIDI

�� OLIO D’OLIVA, OLIO D’OLIVA, 

BURRO, OLIO DI BURRO, OLIO DI 

SEMI VARI, NOCI E SEMI VARI, NOCI E 

NOCCIOLE sono utili NOCCIOLE sono utili 

perché forniscono perché forniscono perché forniscono perché forniscono 

energia ed acidi energia ed acidi 

grassi all’organismo, grassi all’organismo, 

oltre che vitamine oltre che vitamine 

liposolubililiposolubili



VITAMINE E SALI MINERALIVITAMINE E SALI MINERALI

�� FRUTTA E FRUTTA E 

VERDURA sono un VERDURA sono un 

concentrato di concentrato di 

vitamine, sali e fibra, vitamine, sali e fibra, 

fondamentali per il fondamentali per il fondamentali per il fondamentali per il 

mantenimento di un mantenimento di un 

buon stato di salutebuon stato di salute



LA FIBRALA FIBRA

�� FRUTTA, VERDURA, FRUTTA, VERDURA, 

LEGUMI, ALIMENTI LEGUMI, ALIMENTI 

INTEGRALI sono INTEGRALI sono 

ricchi in fibra, ricchi in fibra, 

fondamentale per fondamentale per fondamentale per fondamentale per 

mantenere un buon mantenere un buon 

equilibrio dalla flora equilibrio dalla flora 

intestinale intestinale 



QUALE DIETA?QUALE DIETA?

�� Per mantenere lo stato di salute più a lungo Per mantenere lo stato di salute più a lungo 

possibile …possibile …

�� Per coprire tutti i fabbisogni nutrizionali …Per coprire tutti i fabbisogni nutrizionali …

�� Per svolgere al meglio la pratica sportiva…Per svolgere al meglio la pratica sportiva…�� Per svolgere al meglio la pratica sportiva…Per svolgere al meglio la pratica sportiva…

LA DIETA MEDITERRANEA E’ LA LA DIETA MEDITERRANEA E’ LA 

SCELTA VINCENTE!SCELTA VINCENTE!



LA DIETA MEDITERRANEALA DIETA MEDITERRANEA

�� Assicura un  corretto apporto di Assicura un  corretto apporto di 
CARBOIDRATI, PROTEINE, GRASSI e CARBOIDRATI, PROTEINE, GRASSI e 
FIBRAFIBRA

�� Copre i fabbisogni di SALI MINERALI e Copre i fabbisogni di SALI MINERALI e �� Copre i fabbisogni di SALI MINERALI e Copre i fabbisogni di SALI MINERALI e 
VITAMINEVITAMINE

�� E’ SEMPLICE da seguireE’ SEMPLICE da seguire

�� Soddisfa il PALATOSoddisfa il PALATO

�� NON necessita di INTEGRAZIONINON necessita di INTEGRAZIONI



LA DIETA EQUILIBRATALA DIETA EQUILIBRATA

�� Un’alimentazione Un’alimentazione 

sana ed equilibrata sana ed equilibrata 

prevede il consumo di prevede il consumo di 

3 pasti ed 3 pasti ed 

eventualmente 2 eventualmente 2 

PASTOPASTO

% Kcal TOTALI % Kcal TOTALI 

GIORNALIEREGIORNALIERE

eventualmente 2 eventualmente 2 

spuntini secondo la spuntini secondo la 

seguente ripartizione:seguente ripartizione:

COLAZIONECOLAZIONE 1515--20 %20 %

SPUNTINOSPUNTINO 55--10 %10 %

PRANZOPRANZO 3535--40 %40 %

MERENDAMERENDA 55--10 %10 %

CENACENA 2525--30 %30 %



La suddivisione dei pasti deve tener conto La suddivisione dei pasti deve tener conto 
dell’impegno sportivo, ma..dell’impegno sportivo, ma..

.. ATTENZIONE A NON SOVRASTIMARE .. ATTENZIONE A NON SOVRASTIMARE 
L’EFFETTIVO DISPENDIO ENERGETICO L’EFFETTIVO DISPENDIO ENERGETICO 

DOVUTO ALL’ATTIVITA’ SPORTIVA!DOVUTO ALL’ATTIVITA’ SPORTIVA!



Importante ricordare che Importante ricordare che 
non esistono cibi “magici”,non esistono cibi “magici”,
prodotti miracolosi o diete prodotti miracolosi o diete 

particolariparticolari che possano che possano 
migliorare la performance migliorare la performance migliorare la performance migliorare la performance 

atletica, atletica, solo una sana solo una sana 
alimentazionealimentazione associata associata 
all’allenamento costante all’allenamento costante 

rende l’organismo in rende l’organismo in 
grado di affrontare gli grado di affrontare gli 

impegni sportivi in modo impegni sportivi in modo 
ottimale.ottimale.



LA RIPARTIZIONE DEI PASTI LA RIPARTIZIONE DEI PASTI 

�� E’ importante suddividere i pasti a seconda E’ importante suddividere i pasti a seconda 

dell’impegno sportivodell’impegno sportivo

�� In questo modo si eviteranno ipoglicemie o In questo modo si eviteranno ipoglicemie o 

digestioni prolungatedigestioni prolungate



ALCUNI ESEMPI..ALCUNI ESEMPI..



SE L’ATTIVITA’ E’ AL SE L’ATTIVITA’ E’ AL 

MATTINO..MATTINO..



.. LA COLAZIONE .... LA COLAZIONE ..

�� Fare colazione 1Fare colazione 1--2 2 

ore prima con alimenti ore prima con alimenti 

digeribili e ricchi in digeribili e ricchi in 

carboidrati.carboidrati.

�� Prima e durante Prima e durante 

l’attività consumare l’attività consumare 

sempre acqua.sempre acqua.



.. ALCUNI ESEMPI DI .. ALCUNI ESEMPI DI 

PRIMA  COLAZIONE ..PRIMA  COLAZIONE ..

�� 1 bicchiere di latte,   1 bicchiere di latte,   

33--4 fette biscottate 4 fette biscottate 

con marmellatacon marmellata

Oppure..Oppure..Oppure..Oppure..

�� 1 vasetto di yogurt,  1 vasetto di yogurt,  

22--3 cucchiai di cereali 3 cucchiai di cereali 

da prima colazioneda prima colazione



.. ALCUNI ESEMPI DI .. ALCUNI ESEMPI DI 

PRIMA  COLAZIONE ..PRIMA  COLAZIONE ..

�� Un centrifugato di Un centrifugato di 

frutta fresca e 5frutta fresca e 5--6 6 

biscotti secchibiscotti secchi

Oppure..Oppure..Oppure..Oppure..

�� Una tazza di thé al Una tazza di thé al 

limone, una fetta di limone, una fetta di 

bensone ed una melabensone ed una mela



.. ALCUNI ESEMPI DI .. ALCUNI ESEMPI DI 

PRIMA  COLAZIONE ..PRIMA  COLAZIONE ..

�� 1 spremuta di agrumi 1 spremuta di agrumi 
e 2 fette di pane e 2 fette di pane 
tostato con mieletostato con miele

OppureOppureOppureOppure

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



SE L’ATTIVITA’ E’ AL SE L’ATTIVITA’ E’ AL 

POMERIGGIO..POMERIGGIO..POMERIGGIO..POMERIGGIO..



IL PRANZO..IL PRANZO..

�� Consumare il pranzo almeno 2 ore prima, Consumare il pranzo almeno 2 ore prima, 
il quale deve essere leggero e digeribile …il quale deve essere leggero e digeribile …



.. ALCUNI ESEMPI DI .. ALCUNI ESEMPI DI 

PRANZO ..PRANZO ..
�� Una piatto di fusilli Una piatto di fusilli 

pomodoro e basilicopomodoro e basilico

�� Un cucchiaino di Un cucchiaino di 

parmigianoparmigiano

�� Un panino Un panino �� Un panino Un panino 

�� Fantasia di verdure Fantasia di verdure 

grigliate grigliate 

�� Macedonia di frutta frescaMacedonia di frutta fresca



.. ALCUNI ESEMPI DI .. ALCUNI ESEMPI DI 

PRANZO ..PRANZO ..

�� Pennette con Pennette con 

zucchinezucchine

�� 1 cucchiaino di 1 cucchiaino di 

parmigianoparmigianoparmigianoparmigiano

�� Insalata (tipo songino) Insalata (tipo songino) 

con uvetta e pinolicon uvetta e pinoli

�� 2 Mandarini2 Mandarini



.. ALCUNI ESEMPI DI .. ALCUNI ESEMPI DI 

PRANZO ..PRANZO ..
�� Spaghetti olio e Spaghetti olio e 

parmigianoparmigiano

�� 22--3 fette di pane 3 fette di pane 
tostatotostato

�� Insalata mista con Insalata mista con �� Insalata mista con Insalata mista con 
pomodori, carote pomodori, carote 
julienne e maisjulienne e mais

�� Una fetta di crostata Una fetta di crostata 
alla marmellata di alla marmellata di 
lamponilamponi



LA MERENDA..LA MERENDA..

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



.. ALCUNI ESEMPI DI .. ALCUNI ESEMPI DI 

MERENDA ..MERENDA ..
�� Un bicchiere di latte Un bicchiere di latte 

ed orzo con 1 fetta di ed orzo con 1 fetta di 
pane tostato ed 1 pane tostato ed 1 
cucchiaino di cucchiaino di 
marmellatamarmellatamarmellatamarmellata

OppureOppure

�� 1 yogurt alla frutta e 1 yogurt alla frutta e 
22--3 biscotti secchi3 biscotti secchi



.. ALCUNI ESEMPI DI .. ALCUNI ESEMPI DI 

MERENDA ..MERENDA ..
�� Una spremuta Una spremuta 

d’agrumi e 2 fette d’agrumi e 2 fette 
biscottate con 1 biscottate con 1 
cucchiaino di mielecucchiaino di miele

OppureOppureOppureOppure

�� Un thé leggero, una Un thé leggero, una 
fetta di pane morbido fetta di pane morbido 
e 2 quadretti di e 2 quadretti di 
cioccolato fondentecioccolato fondente



.. ALCUNI ESEMPI DI .. ALCUNI ESEMPI DI 

MERENDA ..MERENDA ..
�� Un succo di frutta ed Un succo di frutta ed 

una bruschetta con una bruschetta con 

pomodoro frescopomodoro fresco

OppureOppureOppureOppure

�� Una coppetta di Una coppetta di 

macedonia fresca 2macedonia fresca 2--3 3 

biscotti secchibiscotti secchi



IL PASTO CHE SEGUE LA IL PASTO CHE SEGUE LA 

PRATICA SPORTIVA..PRATICA SPORTIVA..PRATICA SPORTIVA..PRATICA SPORTIVA..



.. LA CENA.... LA CENA..

�� Il pasto deve rifornire il corpo dei nutrienti persi Il pasto deve rifornire il corpo dei nutrienti persi 

ed in particolare del GLICOGENO …ed in particolare del GLICOGENO …



.. ALCUNI ESEMPI DI .. ALCUNI ESEMPI DI 

CENA ..CENA ..

�� Un piatto di minestra Un piatto di minestra 

di legumi e cerealidi legumi e cereali

�� Frittata con uova e Frittata con uova e 

zucchinezucchinezucchinezucchine

�� 2 kiwi2 kiwi



.. ALCUNI ESEMPI DI .. ALCUNI ESEMPI DI 

CENA ..CENA ..
�� Una piatto di minestrone Una piatto di minestrone 

di verduredi verdure

�� Un panino Un panino 

�� una fettina di vitello una fettina di vitello 

all’aceto balsamicoall’aceto balsamicoall’aceto balsamicoall’aceto balsamico

�� Spinaci al vapore Spinaci al vapore 

�� Macedonia di frutta frescaMacedonia di frutta fresca



.. ALCUNI ESEMPI DI .. ALCUNI ESEMPI DI 

CENA ..CENA ..

�� Vellutata di piselliVellutata di piselli

�� Filetto di merluzzo Filetto di merluzzo 

con pomodorini, con pomodorini, con pomodorini, con pomodorini, 

capperi e olivecapperi e olive

�� Melanzane e Melanzane e 

zucchine grigliatezucchine grigliate

�� Un panino Un panino 



E SE IL PASTO E’ FUORI CASA?E SE IL PASTO E’ FUORI CASA?

�� Di seguito sono indicati alcuni esempiDi seguito sono indicati alcuni esempi

�� Ricorda: nell’altro pasto della giornata via Ricorda: nell’altro pasto della giornata via 
libera a verdura fresca e minestroni, un libera a verdura fresca e minestroni, un libera a verdura fresca e minestroni, un libera a verdura fresca e minestroni, un 
concentrato di vitamine e Sali minerali! concentrato di vitamine e Sali minerali! 



..SE IL PASTO E’ FUORI CASA....SE IL PASTO E’ FUORI CASA..

�� Un panino ai cereali con Un panino ai cereali con 
prosciutto crudo ed prosciutto crudo ed 
insalatainsalata

�� 2 kiwi2 kiwi

Oppure..Oppure..

�� Insalatone di verdure Insalatone di verdure 
miste con dadini di miste con dadini di 
formaggio e nociformaggio e noci

�� 1 pacchetto di crackers1 pacchetto di crackers

�� 1 porzione di torta 1 porzione di torta 
margheritamargherita



..SE IL PASTO E’ FUORI CASA....SE IL PASTO E’ FUORI CASA..

�� Insalata di farro con Insalata di farro con 
pomodorini e capperipomodorini e capperi

�� 2 pere 2 pere 

Oppure..Oppure..Oppure..Oppure..

�� Un trancio di pizza Un trancio di pizza 
margheritamargherita

�� 1 mela1 mela



..L’ACQUA....L’ACQUA..

�� Nell’adulto l’acqua rappresenta il 60% del Nell’adulto l’acqua rappresenta il 60% del 
peso corporeopeso corporeo

�� Il fabbisogno giornalieroIl fabbisogno giornaliero�� Il fabbisogno giornalieroIl fabbisogno giornaliero

è compreso tra 1,5è compreso tra 1,5--2,5l/die2,5l/die

�� Gli alimenti più ricchi Gli alimenti più ricchi 

in acqua sono FRUTTA e VERDURAin acqua sono FRUTTA e VERDURA



..E LE BEVANDE....E LE BEVANDE..

�� La bevanda migliore per gli sportivi è La bevanda migliore per gli sportivi è 
l’ACQUAl’ACQUA

�� Solo se l’impegno sportivo è intenso e Solo se l’impegno sportivo è intenso e 
superiore ad un ora è indicato integrare superiore ad un ora è indicato integrare 
con soluzioni leggermente zuccheratecon soluzioni leggermente zuccherate



CARATTERISTICHE DELLE CARATTERISTICHE DELLE 

BEVANDEBEVANDE

�� Fresche: 4Fresche: 4--1010°°CC

�� Sapore gradevoleSapore gradevole

Arricchite con zuccheri e mineraliArricchite con zuccheri e minerali�� Arricchite con zuccheri e mineraliArricchite con zuccheri e minerali

�� IpotonicheIpotoniche



ALCUNI ESEMPI..ALCUNI ESEMPI..

�� 1 litro d’acqua1 litro d’acqua

�� 66--8 cucchiaini di zucchero8 cucchiaini di zucchero

�� ½ cucchiaino di sale da cucina½ cucchiaino di sale da cucina

Limone o arancio spremutiLimone o arancio spremuti�� Limone o arancio spremutiLimone o arancio spremuti

IN QUESTO MODO SI OTTIENE IN QUESTO MODO SI OTTIENE 
UN’OTTIMA BEVANDA UN’OTTIMA BEVANDA 
REINTEGRANTE!!REINTEGRANTE!!



ALCUNI ESEMPI..ALCUNI ESEMPI..

�� Diluire un succo di frutta con una parte Diluire un succo di frutta con una parte 
d’acquad’acqua

�� Aggiungere ½ cucchiaino di sale da Aggiungere ½ cucchiaino di sale da �� Aggiungere ½ cucchiaino di sale da Aggiungere ½ cucchiaino di sale da 
cucina.cucina.



IN GENERALE ALCUNE IN GENERALE ALCUNE 

REGOLE..REGOLE..
�� MaiMai praticare sport a digiuno o subito dopo praticare sport a digiuno o subito dopo 

il pastoil pasto

�� Consumare l’ultimo pasto Consumare l’ultimo pasto almeno 2almeno 2--3 ore 3 ore 
primaprima dell’impegno sportivodell’impegno sportivoprimaprima dell’impegno sportivodell’impegno sportivo

�� Bere sempre acquaBere sempre acqua durante e dopo  durante e dopo  
l’attivitàl’attività

�� Eventualmente poco prima della gara Eventualmente poco prima della gara 
sorseggiare una bevanda leggermente sorseggiare una bevanda leggermente 
zuccheratazuccherata



AMBULATORIO NUTRIZIONEAMBULATORIO NUTRIZIONE

MEDICINA dello SPORTMEDICINA dello SPORT

�� Consulenza nutrizionale con Modena F.C.Consulenza nutrizionale con Modena F.C.

�� Consulenza nutrizionale con Club Modena BasketConsulenza nutrizionale con Club Modena Basket

�� Centro Regionale Anti DopingCentro Regionale Anti Doping

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

del Cuore”del Cuore”

�� Attività ambulatoriale “ambulatorio nutrizione e sport”Attività ambulatoriale “ambulatorio nutrizione e sport”

�� In via di attivazione attività di ricerca in collaborazione In via di attivazione attività di ricerca in collaborazione 

con il Centro di Scienza e Sport e l’Università di Modena con il Centro di Scienza e Sport e l’Università di Modena 

e Reggioe Reggio



AMBULATORIO NUTRIZIONEAMBULATORIO NUTRIZIONE

MEDICINA dello SPORTMEDICINA dello SPORT

Ambulatorio NutrizioneAmbulatorio Nutrizione

Medicina dello SportMedicina dello Sport

Viale dello sport, 29 ModenaViale dello sport, 29 Modena

Tel. 059Tel. 059--21342882134288

Segreteria  0592134280Segreteria  0592134280



L’alimentazione per L’alimentazione per 

l’esercizio fisico e lo l’esercizio fisico e lo 

sportsport

Michelangelo GiampietroMichelangelo Giampietro



GRAZIE PER GRAZIE PER 

L’ATTENZIONE!L’ATTENZIONE!

Chiara LuppiChiara Luppi

DietistaDietista

U.O. Medicina dello Sport AUSL U.O. Medicina dello Sport AUSL 
ModenaModena


