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Alimentazione per allenamento e per competizione



Fin dall’antichità i medici si prodigavano alla ricerca dei consigli 
alimentari più efficaci per gli atleti di allora

NUTRIZIONE SPORTIVA: ARGOMENTO DI GRANDE ATTUALITÀ

- Milone (540 aC) dieta 3x9 

- Senofonte (300 aC) 

- Galeno (157 dC) 

- Ippocrate (460-377 a.C)



Tutti gli sportivi (dai dilettanti agli agonisti) considerano l’alimentazione un elemento

fondamentale della propria preparazione e maturano nel tempo convinzioni (giuste o

sbagliate) specifiche sui migliori modelli alimentari da seguire

SPESSO SI RISCONTRANO ERRORI GROSSOLANI IN SPESSO SI RISCONTRANO ERRORI GROSSOLANI IN 
TUTTE LE CATEGORIE DI ATLETI  TUTTE LE CATEGORIE DI ATLETI  

SUPPLEMENTAZIONE E ALIMENTAZIONE E SUPPLEMENTAZIONE E 

INTEGRAZIONE

ALIMENTAZIONE E 

IDRATAZIONE

qualità e quantità, distribuzione dei 

macronutrienti, ecc

necessità/opportunità, scelta quali-

quantitativa, ecc



Una adeguata alimentazione “non crea un campione”

Una alimentazione errata può compromettere le possibilità di successo (dieta 
inadeguata -> prestazione non ottimale, maggior rischio di infortuni,ecc.)



Nutrizione appropriata contribuisce a:

- promuovere la salute

- mantenere un peso corporeo ottimale

- migliorare la composizione corporea

- supportare ed ottimizzare l’esercizio fisico

- reintegrare le perdite dovute a stress fisico e mentale

- ridurre i tempi di recupero

- migliorare quindi la performance atletica



Cosa significa nutrizione adeguata?



L’ABC …

Alimentarsi o nutrirsi?

� Tutti noi mangiamo alimentialimenti, ma il nostro corpo li trasforma, attraverso la

digestione e la metabolizzazione, in nutrientinutrienti.

�ALIMENTAZIONE: processo di scelta degli alimenti e le modalità della loro�ALIMENTAZIONE: processo di scelta degli alimenti e le modalità della loro

trasformazione in cibo

� NUTRIZIONE: processo tramite cui gli alimenti vengono utilizzati

dall’organismo (masticazione, deglutizione, digestione, assorbimento e utilizzo

dei nutrienti)

SPESSO SIAMO IPERALIMENTATI MA IPONUTRITI !SPESSO SIAMO IPERALIMENTATI MA IPONUTRITI !



MACRONUTRIENTIMACRONUTRIENTI

ProteineProteine

Carboidrati (zuccheri)Carboidrati (zuccheri)

MICRONUTRIENTIMICRONUTRIENTI

VitamineVitamine

MineraliMinerali

NUTRIZIONENUTRIZIONE

Carboidrati (zuccheri)Carboidrati (zuccheri)

Lipidi (grassi)Lipidi (grassi)

MineraliMinerali

ACQUAACQUAFIBRA ALIMENTAREFIBRA ALIMENTARE



ALIMENTAZIONE: I GRUPPI ALIMENTARIALIMENTAZIONE: I GRUPPI ALIMENTARI

Gruppo 1: CARNI, PESCI, UOVA
Proteine nobili, Ferro, alcune Vitamine del gruppo B, Lipidi

Gruppo 2: LATTE E DERIVATI
Proteine nobili, Calcio, Fosforo, alcune Vitamine del gruppo B, Lipidi

Gruppo 3: CEREALI E PATATE
Carboidrati, Proteine di medio valore biologico, alcune Vitamine del gruppo B

Gruppo 4: LEGUMI
Proteine di medio valore biologico, Ferro, Vitamine del gruppo B, Carboidrati, Fibra

Gruppo 5: GRASSI DA CONDIMENTO 
Lipidi, Acidi grassi essenziali, Vitamine Liposolubili

Gruppo 6: ORTAGGI E FRUTTA RICCHI DI VITAMINA A
Vitamina A ed altre Vitamine, Minerali, Fibra, Acqua, Zucchero

Gruppo 7: ORTAGGI E FRUTTA RICCHI DI VITAMINA C
Vitamina C ed altre Vitamine, Minerali , Fibra, Acqua e Zucchero



LO SPORTIVO

Le raccomandazioni dietetiche per l’atleta coincidon o in gran parte con quelle 

per la popolazione generale ma si discostano per alc uni aspetti:

- l’introito energetico e di macronutrienti generalmente più elevato 

- la periodizzazione dell’allenamento (es. fase di preparazione, periodo 

agonistico, fase di riposo)

- apporto idrico ed elettrolitico particolare

- la composizione dei pasti e la loro organizzazione temporale nell’arco della 

giornata in funzione della pratica sportiva



FABBISOGNO ENERGETICO

• Legato alla tipologia, alla frequenza settimanale, alla durata ed all’intensità

dell’attività fisica

• Surplus energetico richiesto dai muscoli e dagli altri tessuti per il lavoro, ma anche per

ritardare la comparsa della fatica, per promuovere gli adattamenti muscolari che si

attivano con l’allenamento, per ripristinare le riserve di glicogeno e per la riparazione

delle fibre danneggiate.

L’International Society of Sports Nutrition suggerisce di calcolare il
fabbisogno energetico sulla base del livello di attività fisica e del peso
corporeo



Potgieter S., Sport nutrition: A review of the latest guidelines for exercise  and sport nutrition from the American College of Sport 

Nutrition, the International Olympic Committee and the International Society for Sports Nutrition, S Afr J Clin Nutr 2013; 26(1)



Un bilancio energetico negativo è spesso diffuso:

� sport di endurance (corridori, ciclisti, nuotatori e triatleti…)

� sport in cui la restrizione dietetica fa parte di una «strategia» per raggiungere specifici obiettivi 

(ginnastica, pattinaggio, danza, arti marziali e boxe) -> perdite di peso troppo rapide/mal 

gestite/eccessive!

� casi particolari (spostamenti e viaggi prima dell’attività, difficoltà a mangiare prima dell’attività a causa 

di disturbi GI, ecc) 

INTROITO ENERGETICO INADEGUATO

Un intake energetico insufficiente può provocare: perdita di peso e di massa
muscolare, infortuni, malattie, aumento della prevalenza di sindrome da overtraining
e riduzione della performance

DONNE 
TRIADE FEMMINILE DELL’ATLETA



I MACRONUTRIENTI NELL’ATLETA: CARBOIDRATICARBOIDRATI
- mantengono la glicemia durante l’esercizio

- ricostituiscono il glicogeno muscolare

- prevengono l’utilizzo delle proteine a scopo energetico

QUALITÀ

1) Prediligere CHO complessi e valutare IG

2) Valutare fonti di CHO ad alta densità

FABBISOGNO

In nutrizione sportiva si è abbandonato il calcolo dell'intake glucidico come % del
fabbisogno energetico giornaliero.

2) Valutare fonti di CHO ad alta densità

3) Valutare il “comfort gastrointestinale”

ACSM e ADA suggeriscono di determinare fabbisogno espresso in grammi per
chilo di peso corporeo (g / kg PC)



ACSM, American College of Sports Medicine; ISSN, International Society of Sport Nutrition; IOC, International Olympic
Committee.

Potgieter S., Sport nutrition: A review of the latest guidelines for exercise and sport nutrition from the American College of Sport

Nutrition, the International Olympic Committee and the International Society for Sports Nutrition, S Afr J Clin Nutr 2013; 26(1)



I MACRONUTRIENTI NELL’ATLETA: PROTEINE

Riparano i danni muscolari da sforzo e supportano l’aumento di massa muscolare, Riparano i danni muscolari da sforzo e supportano l’aumento di massa muscolare, 

servono alla sintesi delle varie strutture cellulariservono alla sintesi delle varie strutture cellulari

QUALITÀQUALITÀ

1) Prediligere proteine di alto valore biologico 1) Prediligere proteine di alto valore biologico 

FABBISOGNOFABBISOGNO

Fabbisogno proteico maggiore negli allenamenti di forza, velocità o resistenza. Fabbisogno proteico maggiore negli allenamenti di forza, velocità o resistenza. 

Intake energetico, intensità dell'esercizio e durata,  temperatura ambientale,  sesso ed Intake energetico, intensità dell'esercizio e durata,  temperatura ambientale,  sesso ed 

età influenzano  il fabbisogno proteico.età influenzano  il fabbisogno proteico.

2) Inserire comunque anche proteine di origine vegetale (per non eccedere con 2) Inserire comunque anche proteine di origine vegetale (per non eccedere con 

quelle di origine animale)quelle di origine animale)



RDA 

Sedentario: 0,8 g/kg di p.c./die 

Praticante fitness: stesse quantità, al max fino a 1,0 g/kg p.c./die.

ACSM

Atleti di forza ed endurance 1,2-1,7 g/kg di p. c. 

IOC

Atleti 1,3-1,8 g/kg di p.c.

Potenziamento muscolare 1,6-1,7 g/Kg di p.c./die 

Nessun beneficio per q.tà superiori. 

Atleti di forza ed endurance 1,2-1,7 g/kg di p. c. 

Supplementare non  necessaria.



Potgieter S., Sport nutrition: A review of the latest guidelines for exercise and sport nutrition from the American College of Sport

Nutrition, the International Olympic Committee and the International Society for Sports Nutrition, S Afr J Clin Nutr 2013; 26(1)

ISSN, International Society of Sport Nutrition



I MACRONUTRIENTI NELL’ATLETA: I MACRONUTRIENTI NELL’ATLETA: LIPIDILIPIDI

PotentiPotenti mediatorimediatori deldel sistemasistema immunitario,immunitario, sopperisconosopperiscono all’effettoall’effetto

immunosoppressivoimmunosoppressivo dell’eserciziodell’esercizio fisico,fisico, fornisconoforniscono acidiacidi grassigrassi essenzialiessenziali ee vitaminevitamine

liposolubili,liposolubili, ricostituisconoricostituiscono lele riserveriserve didi TGTG intramuscolari,intramuscolari, costituisconocostituiscono unun importanteimportante

substratosubstrato energeticoenergetico neglinegli sportsport didi “endurance”“endurance”..

QUALITA’ QUALITA’ QUALITA’ QUALITA’ 

Prediligere fonti di acidi grassi insaturi o essenziali.Prediligere fonti di acidi grassi insaturi o essenziali.



ACSM 

20 -35 % dell’apporto energetico totale

Sconsiglia diete ad elevata % di lipidi 

(minor quota di CHO -> effetti negativi su allenamento e prestazione)

IOC

Non meno del 15 – 20 % dell’energia totale

ISSN 

30 % dell’apporto energetico totale

Innalzabile fino al 50% solo per grandi volumi di allenamento 

(superori alle 40 ore/settimana (es. Ironman, ecc)

Calo ponderale o riduzione massa grassa: 0,5 – 1,0 g/Kg di p.c./die

Non meno del 15 – 20 % dell’energia totale

Cautela nel consumo > 30 %



PERIODIZZAZIONE DELL’ATTIVITA’ FISICA

Le necessità fisiologiche, energetiche e nutrizionali  variano in base ai momenti specifici 

della stagione agonistica (preparazione atletica, fase agonistica, periodo di riposo, 

convalescenza post-infortuinio, ecc ...)



ISSNISSN proponepropone unun rangerange piùpiù bassobasso didi CHOCHO ((88--1010 g/kgg/kg pp..cc..)) dada ingerireingerire 11--33
giornigiorni primaprima didi unun eventoeventodidi resistenzaresistenza

Le raccomandazioni sulleLe raccomandazioni sulle
metodologie di carico dei carboidratimetodologie di carico dei carboidrati

giornigiorni primaprima didi unun eventoeventodidi resistenzaresistenza

IOCIOC proponepropone l’assunzionel’assunzione didi 77--1212 gg // kgkg didi pesopeso corporeocorporeo perper 2424 ore,ore, oo 1010--
1212 gg // kgkg didi pesopeso corporeocorporeo perper 3636--4848 ore,ore, primaprima dell'eventodell'evento didi enduranceendurance..

IOCIOC suggeriscesuggerisce cheche lala supercompensazionesupercompensazione didi glicogenoglicogeno neinei soggettisoggetti benben
allenatiallenati sisi puòpuò ottenereottenere ancheanche associandoassociando all’aumentoall’aumento deidei CHOCHO lala fasefase didi
trainingtraining taperingtapering(periodi(periodi didi scaricoscarico daglidagli allenamentiallenamenti primaprima delladella gara)gara)..
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(modificata da Sherman, W.M. et al, Int J Sports Med, 1981).



FABBISOGNO IDRICO ED ELETTROLITICO
� Curare l’idratazione quotidiana

DURANTE

PRIMA

300 - 500 ml di liquidi due ore circa prima dell’esercizio

200-300 ml nei minuti che precedono la gara

-> 150-200 mL di bevande ogni 20 minuti.

-> Attività con durata < 60-90’: sufficiente idratazione con acqua

-> Attività con durata > 60-90’: aggiunta di CHO (30-60 gr/ora, es. 600/1200 ml di soluzione al

4% all’8% di CHO/100 ml (glucosio, saccarosio, fruttosio, maltodestrine) e/o elettroliti (es.

sodio 0,5-0,7 gr/l)

DOPO
Differenza peso dell’atleta prima e dopo l’esercizio fisico



Potgieter S., Sport nutrition: A review of the latest guidelines for exercise and sport nutrition from the American College of Sport

Nutrition, the International Olympic Committee and the International Society for Sports Nutrition, S Afr J Clin Nutr 2013; 26(1)



FABBISOGNO DI MICRONUTRIENTI

� Nessuna evidenza scientifica sulla necessità di supplementazioni per gli atleti

� Gli atleti hanno un aumentato introito

energetico, il che consente loro di soddisfare

attraverso una dieta equilibrata e varia tutte

le richieste di micronutrientile richieste di micronutrienti

� Scelte personalizzate in base ad esigenze

individuali (vegetariani e vegani, atleti con

patologie o infortuni, atleti in forte restrizione

dietetica, ecc)



TIMING DEI NUTRIENTI

Il timing di carboidrati,

Strategia nutrizionale basata sull’assunzione di specifiche quantità di nutrienti in precisi

intervalli di tempo (prima, durante e dopo l’attività fisica), con l'obiettivo di migliorare le

prestazioni atletiche.

Il timing di carboidrati,

proteine e grassi può

influenzare notevolmente

la risposta adattativa

all’esercizio.



TIMING DEI CHO - Prima

Il pasto pre-esercizio o allenamento serve a:

- Prevenire la fame prima e durante l'esercizio

- Mantiene i livelli ottimali di energia per l’esercizio

Il pasto pre-competitivo dovrebbe essere ricco in carboidrati a basso IG, povero di

grasso, e facilmente digeribile. Limitare l’assunzione di fibre!

IMPORTANZA DEL PASTO A BASSO IG

- Ritarda l’insorgenza della fatica

- Abbassa i livelli di insulina

- Aumenta l’ossidazione degli acidi

grassi

- Migliora l’omeostasi glicemica



TIMING DEI CHO - Prima

Potgieter S., Sport nutrition: A review of the latest guidelines for exercise and sport nutrition from the American College of Sport

Nutrition, the International Olympic Committee and the International Society for Sports Nutrition, S Afr J Clin Nutr 2013; 26(1)



Nelle attività esercizio con durata > 60 minuti una assunzione di CHO assicura

performances migliori in particolare nelle fasi finali della competizione/allenamento.

- glucosio ematico

- Preservazione del tasso di ossidazione dei CHO

- Preservazione del glicogeno epatico

TIMING DEI CHO - Durante

- Preservazione del glicogeno epatico

- uptake del glucosio a livello muscolare



TIMING DEI 
CHO Durante

Potgieter S., Sport nutrition: A review of the latest guidelines for exercise and sport nutrition from the American College of Sport

Nutrition, the International Olympic Committee and the International Society for Sports Nutrition, S Afr J Clin Nutr 2013; 26(1)



TIMING DEI CHO - Dopo

Ottimizza la resintesi del glicogeno muscolare

I CHO dovrebbero essere ingeriti entro 30 minuti dalla fine

dell'esercizio (maggiore capacità di trasporto del glucosio

all’interno della cellula muscolare per maggiore mobilitazione

dei GLUT-4 in maniera insulino-indipendente)

Utile il consumo di CHO ad ALTO IG!Utile il consumo di CHO ad ALTO IG!

Per attività con 1-2 giorni di riposo fra una sessione e l’altra non sono così importanti le

strategie di temporarizzazione

Al contrario, sono di IMPOTANZA CRITICA negli sport con sessioni di allenamento

ravvinicate più di una volta al giorno o negli eventi che comprendono gare a più steps

(es. tornei di arti marziali, motociclismo, ecc)

In questi casi l’assunzione di CHO va ripetuta ogni due ore per 4-6 ore.



TIMING DEI CHO - Dopo

Potgieter S., Sport nutrition: A review of the latest guidelines for exercise and sport nutrition from the American College of Sport

Nutrition, the International Olympic Committee and the International Society for Sports Nutrition, S Afr J Clin Nutr 2013; 26(1)



Nessun orientamento specifico per l’assunzione di proteine prima

dell’esercizio

Il pasto pre-evento dovrebbe prevedere una moderata quantità di proteine.

Nessuna evidenza indica una maggiore risposta della sintesi proteica dopo

esercizi di resistenza con pasti pre-gara più ricchi di Proteine.

TIMING DELLE PROTEINE - Prima

Nessun elemento di prova a beneficio dell'aggiunta di proteine a soluzioni

glucidiche durante l'esercizio fisico.

Alcuni Studi hanno mostrato risultati promettenti per la supplementazione

percompetitiva di AA essenziali e/o proteine, ma sono necessari ulteriori

ricerche in merito.

TIMING DELLE PROTEINE - DuranteDurante



TIMING DELLE PROTEINE - Dopo

L’assunzione di proteine/amminoacidi in associazione a CHO non migliora l’efficacia nella resintesi 

del glicogeno muscolare rispetto alla sola assunzione di CHO.

ConsensoConsenso frafra ACSM,ACSM, ISSNISSN ee IOCIOC sull'effettosull'effetto beneficobenefico nelnel PostPost WorkWork--OutOut didi 2020 gg didi

proteineproteine   entro  entro ii 3030 minutiminuti dopodopo l'esercizio,l'esercizio, facilmentefacilmente ottenibiliottenibili dada fontifonti alimentarialimentari ee

senzasenza bisognobisogno didi ricorrerericorrere aa supplementisupplementi oo integratoriintegratori..

OBIETTIVI:

- manutenzione e riparazione dei danni muscolari dovuti all’esercizio fisico prolungato

- miglioramento della resistenza allo sforzo fisico

- sostegno all’elevata sintesi proteica

AA essenziali e proteine -> supporto all’aumento (sport di potenza) e mantenimento

(sport di resistenza) della massa muscolare

10-20 g EAA in aggiunta a CHO ad alto IG entro 3 ore dopo l'esercizio



Esempi di Pasti pre-allenamento/competizione …

“True Sport – Nutrition Guide, Optimal Dietary Intak e…the Basics. For sport. For Life”, Powered by the 
U.S. Anti-Doping Agency (USADA)



Per ovviare al possibile rischio di ipoglicemia e aumento

della glicogenolisi a livello muscolare nei primi 30-60 minuti

di gara, è consigliabile fornire agli atleti una razione di

attesa, idrica e glucidica.

Soluzione zuccherina (acqua e 5% di fruttosio o maltodestrine) 

La razione di attesa …La razione di attesa …

da assumere in quantità pari a 125-250 ml/ora



Prestazioni atletiche di lunga durata (> 90 minuti)

Bevande o barrette a base di un mix di CHO (saccarosio,

fruttosio, maltodestrine, destrosio) con aggiunta di sali

minerali, vitamine, AA ramificati

La razione percompetitiva …La razione percompetitiva …



“Recovery Meal”“Recovery Meal”

- Possibile (anzi utile) il consumo di CHO ad alto IG

(succhi di frutta o altre bevande zuccherate, 

barrette ai cereali, pane, pasta, ecc)

- Piccola quantità di PROTEINE (10 - 20 g circa)

(grana o parmigiano, yogurt o latte, proteine in polvere, ecc)

- Adeguata idratazione

Anche se nella maggior parte dei casi l’alimentazione dell’atleta può essere
soddisfatta consumando alimenti comuni, talvolta per esigenze specifiche, o per
comodità, o per facilità d’impiego si può fare ricorso a linee di prodotti
appositamente sviluppati per fornire il giusto equilibrio dei nutrienti in base al
momento specifico dell’esercizio (Integratori pre-competizione, per-

competizione, dopo competizione)



•• PotgieterPotgieter S,"SportS,"Sport nutrition: A review of the latest guideline s for exercise and nutrition: A review of the latest guidelines for ex ercise and 
sport nutrition from the American College of Sport Nutrition, the International sport nutrition from the American College of Sport Nutrition, the International 
Olympic Committee and theOlympic Committee and the International Society for Sports Nutrition",International Society for Sports Nutrition", S S Afr Afr J J 
ClinClin NutrNutr 2013;26(1):62013;26(1):6--1616

•• “True Sport “True Sport –– Nutrition Guide, Optimal Dietary Inta ke…the Basics. For sport. For Nutrition Guide, Optimal Dietary Intake…the Basics. For sport. For 
Life”, Powered by the U.S. AntiLife”, Powered by the U.S. Anti--Doping Agency (USA DA) Doping Agency (USADA) 

•• Nutrition and Hydration Guidelines for Excellence i n Sports Performance, by Nutrition and Hydration Guidelines for Excellence i n Sports Performance, by •• Nutrition and Hydration Guidelines for Excellence i n Sports Performance, by Nutrition and Hydration Guidelines for Excellence i n Sports Performance, by 
International Life International Life ScienccesSciencces InstituteInstitute--IndiaIndia

•• Nutrition for Athletes, A practical guide to eating  for health and performance, Nutrition for Athletes, A practical guide to eating  for health and performance, 
Prepared by the Nutrition Working Group of the Inte rnational Olympic CommitteePrepared by the Nutrition Working Group of the Inte rnational Olympic Committee

•• Nutrition guidelines for strength sports: Nutrition guidelines for strength sports: Sprinting ,weightliftingSprinting,weightlifting, throwing events, , throwing events, 
and bodybuilding, Gary Slater a & Stuart M. Phillip s b, Journal of Sports and bodybuilding, Gary Slater a & Stuart M. Phillip s b, Journal of Sports 
Sciences, 2011; 29(S1): S67Sciences, 2011; 29(S1): S67––S77S77


