L’alimentazione dello sportivo

di Gaby Mapis
Il rendimento atletico dipende da diversi fattori, socioeconomici, culturali, ambientali, personali, ecc., tra i quali possiamo citare la genetica, l’allenamento e l’ alimentazione. Quest’ultima è un fattore molto importante al momento di conseguire un successo nello sport, a tal punto che il tempo di allenamento e di preparazione possono essere neutralizzati da una alimentazione scorretta o da disidratazione.

La dieta dello sportivo deve cercare di mantenere lo stato di nutrizione adeguato, soddisfare il fabbisogno energetico dell’attività e mantenere il peso corporeo adeguato.

Per una persona sedentaria sana il fabbisogno calorico è differente che per uno sportivo. Poiché generalmente le esigenze caloriche degli sportivi sono molto consistenti, è consigliabile che lo sportivo consumi quattro pasti principali (colazione, pranzo, merenda e cena).

I carboidrati (sotto forma di glucosio) sono il combustibile principale per la contrazione muscolare. Nello sportivo, circa il 50-70% dell’assunzione calorica giornaliera deve provenire dai carboidrati. Essi devono comparire con un apporto superiore agli altri nella dieta dello sportivo. Le riserve sono limitate; se esauriscono un’ora e mezza o due ore dopo l’inizio di una attività intensa, ecco perché la dieta deve apportare una quantità sufficiente di carboidrati per compensare le perdite e per evitare l’affaticamento precoce. 
Sono fonte di carboidrati: cereali, pane, riso, pasta, cereali per colazione, biscotti secchi, legumi, patate, frutta, latticini zuccherati, bibite per sportivi , dolci, frutta e verdura. 
Grassi. 

Via via che si esauriscono le riserve di glucosio, l’ organismo le impiega come principale combustibile energetico in prove sportive di lunga durata. Le quantità di queste sostanze che la dieta deve apportare, nel periodo di allenamento, sono quelle che si raccomandano alla popolazione in generale, con un predominio dei grassi insaturi (oli, frutta secca o pesce azzurro) sui grassi saturi, prodotti latticini completi, panna, burro, carni grasse e derivati, interiora e pasticceria industriale. E’ necessario ricordare che il nostro sport non prevede sforzi di assai lunga durata.

Proteine
 Il fabbisogno proteico dello sportivo è leggermente superiore a quello delle persone sedentarie, a causa di un consumo maggiore , di una maggior massa muscolare e dell’ utilizzo delle proteine stesse come sostanze energetiche. Gli alimenti proteici che si includono nell’alimentazione giornaliera sono sufficienti per coprire queste necessità senza bisogno di ricorrere a supplementi che arrecano problemi di salute, demineralizzazione o sovraccarico renale.

Le proteine di qualità migliore si trovano nel latte e nei suoi derivati, uova, carni (rosse o bianche).

Nel nostro sport la fonte energetica più utilizzata è quella anaerobica pertanto attenzione ai grassi saturi ; è infatti meglio evitarli.

Vitamine e minerali. 

Si trovano in tutti gli alimenti, specialmente in frutta e verdura, però alcuni alimenti le contengono in quantità maggiori.
Se la dieta è equilibrata, variata ed adeguata, include una sufficiente quantità di vitamine e minerali.  Si provvede ad integrazioni solo in caso specifico e per mano di uno specialista.
Non c’è evidenza scientifica del fatto che un maggior consumo di vitamine e minerali migliori la forma fisica, un consumo extra delle stesse non sarebbe giustificato in una dieta ben bilanciata. 

L’idratazione. 
Un capitolo a parte merita l’ acqua. Come abbiamo detto all’inizio, la disidratazione può essere estremamente negativa per uno sportivo. E’ molto importante che si ingerisca una quantità sufficiente di liquidi ( acqua, bevande calde, bevande per sportivi, succhi, latte, the, ecc.) negli allenamenti, così come prima, durante e dopo la competizione. 

Alimentazione pre e post attività fisica.

Per il periodo precedente all’attività fisica la cosa migliore è avere un’alimentazione ricca di carboidrati tanto solidi quanto liquidi ( fino ad un’ora prima). Evitare cibi ricchi di grassi ( carni grasse, fritture, ecc.) e proteine dato che la digestione di quest’ultimi è lenta e può provocare disturbi gastrointestinali ( nausea, stiramento addominale, ecc.) inoltre non contribuiscono a mantenere i livelli di glucosio nel sangue. Sarebbe anche conveniente evitare il consumo di alimenti ricchi di fibre ( pane con crusca, frutta con guscio , ecc.) dato che aumentano il peristaltismo intestinale il che può provocare diarrea. 

Bere sempre quantità consistenti di liquidi. 

L’obiettivo dell’alimentazione nel momento post-attività fisica sarà di reintegrare le riserve di glucosio, per questo sarà necessario assumere cibi ricchi di carboidrati immediatamente dopo e nelle ore seguenti.  Così sarà anche necessario colmare la perdita di liquidi. 

Per ultima cosa ricordiamo che l’alimentazione gioca un ruolo molto importante nel successo sportivo e gli sportivi, i loro allenatori, i preparatori ecc. devono essere consapevoli di questo, dando a questo fattore l’importanza che merita e comprendendo che non esistono alimenti o integratori magici, bensì che il segreto sta nel realizzare una adeguata scelta degli alimenti (sempre considerando la particolarità della persona, i suoi gusti e le sue preferenze ).
Tipi di alimentazione
Allenamento
Risulta fondamentale rispettare ogni giorno il numero di pasti, la loro composizione e gli orari. Si raccomanda di distribuire l’alimentazione in cinque momenti: colazione, pranzo e cena e una merenda almeno un’ora prima dell’allenamento. Il pasto consistente prima dell’allenamento dovrà essere consumato almeno tre ore prima del medesimo. 
La dieta giornaliera può comprendere: 250 grammi di pane integrale, un litro di latte o simili a basso contenuto di grassi, 130 grammi di carne o 150 grammi di pesce o due uova , 350 grammi di frutta fresca e 250 millilitri in succo e 50 grammi di frutta secca, 200 grammi di pasta o riso (cotto) o 200 grammi di patate, olio di oliva e altri grassi come  margarina o burro, 30 grammi di miele zucchero e 40 grammi di frutta secca. 

Competizione
L’alimentazione della competizione  abbraccia i tre giorni prima e il giorno della competizione. I giorni prima lo sportivo ha maggior movimento gastrointestinale dovuto allo stress che la competizione porta con sé e che si associa a diarrea. Conviene dunque che durante questi giorni l’alimentazione sia ricca di carboidrati e povera di grassi e di fibre, per migliorarne la tolleranza, ridurre la diarrea e il cattivo assorbimento delle sostanze. Il pasto dovrà essere consumato 3 ore prima dell’attività fisica per assicurare un’adeguata attività gastrica, ottimizzare le riserve di glucosio e raggiungere livelli normalizzati di glucosio nel sangue. Raccomandazioni generali: 

· Includere una buona razione di riso o pasta ed evitare legumi e insalata nel pasto precedente la prova. 

· Diminuire l’apporto proteico per facilitare la digestione. Preferire il pesce bianco o la carne e accompagnarla a patate bollite o al forno. 

· Sostituire il pane integrale con pane bianco. 

· Includere come dessert yogurt naturale, assumere succhi al posto della frutta fresca. 

· Assicurare un apporto adeguato di liquidi. 

· Un’ora prima della competizione è bene ingerire bevande isotoniche, pane o biscotti secchi. 
