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DOMANDA: Quali sono i parametri su cui si
basano le indicazioni nutrizionali per lo spor-
tivo amatoriale?

RISPOSTA: Lindividuo che fa sport e chiede
un consiglio nutrizionale deve essere valutato
attentamente. Il sesso, l'eta, la composizione
corporea piu che la morfologia e, ovviamente,
il tipo di attivita svolta (aerobica o anaerobica),
il programma di allenamento con l'intensita e la
finalita (incremento della massa, sviluppo della
resistenza o controllo ponderale, per esempio)
sono gli elementi su cui ci si basa per definire le
effettive necessita nutrizionali di quella persona.
Non dimentichiamo che anche i diabetici e gli
ipertesi fanno sport, proprio perché la migliore
gestione delle loro condizioni lo richiede. Anche
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queste, al pari di altre possibili condizioni patolo-
giche, vanno tenute in debito conto.

Attenzione. Si pud parlare di attivita fisica per la
quale occorre una valutazione nutrizionale se si
va oltre la mezz’ora o0 un’ora 2-3 volte a setti-
mana: questa € la quota minima di attivita fisica
necessaria per non essere considerati sedenta-
ri. Inoltre: non esiste una “dieta dello sportivo”
adatta a un certo gruppo di popolazione. Ogni
persona che fa sport (nei termini accennati) va
valutata individualmente.

D.: Pensiamo a bambini e adolescenti con tre-
quattro occasioni di allenamento di media in-
tensita a settimana. Quali sono le indicazioni
generali?



R.: A meno di trovarsi di fronte a “piccoli atleti”,
in cui 'impegno e strutturato e svolto con ritmi
elevati e costanti e, pertanto, la proposta nutri-
zionale deve essere adattata di conseguenza,
vorrei mettere in guardia dal sovrastimare il co-
sto energetico dellimpegno fisico a quest’eta.

E frequente osservare, purtroppo, soggetti so-
vrappeso/obesi anche in gruppi di bambini e
adolescenti che praticano attivita fisica regolare
e strutturata, anche 3 volte alla settimana. Uno
studio condotto dal nostro gruppo ha messo in
evidenza che, su un’ora di allenamento, i tempi
effettivi di movimento/attivita fisica, nella mag-
gior parte dei gruppi di ragazzi osservati, non
andavano oltre i 20-30 minuti: il resto del tempo
era occupato da pause dedicate a spiegazioni
teoriche, tecniche e tattiche.

Entrando percid nello specifico, non ritengo
opportuno, salvo rarissime eccezioni, variare
lapporto calorico di fronte a un impegno come
questo. Quindi possiamo considerare sufficien-
te quanto suggerito dalle societa scientifiche
(SINU - Societa italiana di Nutrizione Umana
con LARN per esempio) per la popolazione di
pari eta, anche in considerazione delle specifi-
che esigenze nutrizionali connesse allo sviluppo
e allaccrescimento.

In questo caso, ritengo piuttosto piu utile, con-
siderare gli orari dellimpegno, tenendo fermo il
principio dei 5 pasti: prima colazione, spuntino,
pranzo, merenda, cena. La prima colazione &,
come sempre, irrinunciabile. Lo ripetiamo tutti e
dobbiamo continuare a ripeterlo perché & un pa-
sto ancora troppo spesso disatteso o sottovalu-
tato: latte e/o yogurt, carboidrati semplici e com-
plessi, un po’ di proteine, frutta, sono la base per
iniziare la giornata nel migliore dei modi.

| pasti successivi a questo punto devono tene-
re conto delle caratteristiche e dell’'orario degli
impegni scolastici e sportivi: se l'allenamento si
svolge subito dopo l'uscita dalla scuola, & evi-
dente che lo snack di meta mattina dovra esse-
re piu “robusto”, a coprire quasi l'introito di un
pranzo. Subito dopo l'impegno fisico si dovra
ripianare il bilancio con una merenda di facile
assimilazione.

Se lattivita fisica & invece prevista a fine po-
meriggio, la merenda sara anticipata a un’ora,

un’ora e mezza prima dell’allenamento e la cena
diventera il pasto di recupero.

D.: Che cosa si intende con “pasto di recu-
pero”?

R.: Dopo lattivita fisica, in un arco temporale
variabile tra 30 e 60 minuti, si apre la cosid-
detta “finestra anabolica”, in cui sono favoriti
lassorbimento e [l'utilizzazione dei nutrienti
non solo per riparare il tessuto muscolare dan-
neggiato, ma anche per costruirne di nuovo.
Ecco perché dopo lattivita fisica vanno scelte
merende facili da assimilare e complete nella
composizione, privilegiando, oltre alla quota
idrica, i carboidrati che sono piu digeribili, sen-
za tuttavia dimenticare un sufficiente apporto
di proteine e grassi. Un esempio: latte e cereali
pronti, meglio se integrali.

Se invece il pasto di recupero € la cena, attenti
anche alle modalita di cottura: la bollitura rende i
cibi piu facilmente digeribili rispetto ad altre mo-
dalita (frittura e arrostimento).

D.: Quali alimenti non devono mai mancare?
R.: Qualunque sia I'eta di chi fa sport, due sono i
nutrienti che non devono mai mancare: 'acqua e
i carboidrati. Le diete low-carb non sono indicate
in generale, a maggior ragione per chi fa attivita
fisica costante. Qual & la quota adeguata di car-
boidrati? E bene ragionare in termini di fabbiso-
gno giornaliero di grammi per chilo di peso cor-
poreo desiderabile, piuttosto che in percentuali,
sempre piuttosto aleatorie. Nell'adolescente che
fa sport si va da un minimo di 4-5 g per kg di
peso al fino a 6-10 g per kg al giorno. Quantita
superiori sono destinate agli atleti che svolgono
programmi di allenamento piu intensi e che de-
dicano alla pratica sportiva un numero maggiore
di ore settimanali.

Per le proteine, se si tiene conto che I'organismo
€ in crescita, € bene garantire un apporto legger-
mente superiore (1,5-1,8 g/kg/die) rispetto alla po-
polazione non attiva, senza tuttavia superare la
quota giornaliera di 2 g/kg. Apporti superiori non
sono solo inutili, ma potenzialmente anche dan-
nosi, a lungo andare, per la funzionalita renale.
La quota lipidica invece, pur senza eccessi, hon
va penalizzata troppo, anche per garantire il cor-
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retto sviluppo e accrescimento. Con buon senso,
pero, si scelgano i grassi anche sulla base della
loro digeribilita, soprattutto prima dellimpegno
fisico.

D.: Ci sono indicazioni peculiari per I'adul-
to?

R.: Nel soggetto adulto che fa sport il fabbisogno
non deve cambiare, a meno che si tratti di un’at-
tivita agonistica di elevato impegno, che fa capi-
tolo a sé, o di necessita di aumentare le masse
muscolari. Se parliamo di proteine, la quota gior-
naliera € di 1,2-1,7 g/kg, secondo la disciplina
sportiva praticata (minore per le attivita di tipo
aerobico e maggiore per quelle di potenza o che
richiedono masse muscolari piu pronunciate).
Mi piace precisare, a tal proposito, che nessun
integratore & necessario e tanto meno indispen-
sabile, a nessuna eta, perché ¢ sufficiente I'ap-
porto nutrizionale abituale. Tutti i principi nutritivi
degli integratori sono disponibili negli alimenti di
uso comune in forme altrettanto valide, se non
addirittura migliori.

Dopo i 50 anni, a parte 'aumento dell’attenzione e
del buon senso nell’affrontare I'attivita scelta, dal
punto di vista nutrizionale cambia poco o nulla.
Maggiore attenzione va pero0 riservata all’idrata-
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zione: dopo i 50 anni infatti, 'organismo tende a
essere sempre meno idratato e quindi deve es-
sere protetto ancora di piu da condizioni di pos-
sibile disidratazione.

Anche oltre i 65 anni, l'alimentazione non deve
penalizzare la quota proteica, deve evitare i di-
giuni prolungati e le diete di esclusione: deve
cioé avere un occhio di riguardo piu per l'eta del-
la persona, che per I'attivita fisica svolta.

D.: Una chiosa conclusiva sull’idratazione.
R.: Idratarsi € la base irrinunciabile della nutri-
zione di qualunque organismo. Nel caso di un
individuo che fa sport, la quota di acqua da in-
trodurre, oltre al litro e mezzo-due quotidiani, &
pari al 150% della perdita di peso determinata
dall’attivita fisica &€ dovuta per la quasi totalita al
sudore. Pertanto, se perdiamo un chilo di peso,
dobbiamo reintrodurre un litro e mezzo di liquidi
nelle ore successive.

Ricordo infine che, se il 30% circa della quota
di liquidi quotidiana viene dalle 5 porzioni racco-
mandate di frutta e verdura, un aiuto per arriva-
re alla quota giornaliera complessiva puo venire
da latte, orzo, tisane, té e caffé (non oltre le tre-
quattro tazzine al giorno), meglio se deteinato e
decaffeinato fino ai 12 anni. [ |





