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Mai a digiuno 3:40re!
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 Eat regularly — a nutrient-rich breakfast, lunch and dinner every day g né con lo stomaco pieno
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is essential. In some cases the addition of 2-3 between-meal snacks is

appropriate. Skipping a meal or snack is like skipping a training session. . .

Don’t forget that this includes weekends! ldratazmne Ott'ma’e
+ Support your training - strategic pre- and post-training snacks that i Giuste scorte energeﬁche edi

include a combination of carbohydrate, protein and fluid will help you

get the most out of your sessions and ensure you recover in readiness for : nutrienti
your next work out.
Minimizzare ogni possibile condizione di
* Give it time — changes from being a developing athk_ate_ to an OIyrppic < “d,’sagio” gastrointestinale
gold medalist won’t happen overnight, so have realistic expectations
regarding the time it will take to achieve your nutrition-related goals. Some
changes like body composition or physiological adaptation to training .
interventions are brought on through hard training and natural 27 Masticare!
growth/development, and cannot be replicated by a pill or potion.
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Quale Dieta ?

La dieta mediterranea
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MI VOGLIO BENE

“ovvero faccio sport
e mangio giusto”

za dello Sport » Scucla dello Sport

Lo sport
comincia
a tavola

una sana
giornata
alimentare
per ragazzi
sportivi

in collaborarione con %j}a

LE 10 REGOLE D’0RO
DI UN RAGAZZO SPORTIV(
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Se vuoi avere un pieno
di energia, fai una prima
colazione riceca: latte,
yogurt, cereali tipo
corn-flakes, pane, marmellata,
miele e frutta.

Bevi tutto il giorno acqua
a volonta. Aggiungi
un po' d'acqua anche
alle bibite e ai succhi di
frutta. Un-atteta ha bisogno di
moltl hqmdl

A pranzo, prima di fare
sport, fai un pasto
leggero. §i a frutta e
verdura,

5i a pasta o riso conditi con
olio di oliva extravergine, for-
maggio grattugiato e sughi
leggeri. 5i a un dolce da forno
semplice

LE 10 REGOLE D’0RO
DI UN RAGAZZO SPORTIVO
Energia ed equilibrio a tavola
Se vuol crescere nel

modo giusto assaggia e
mangia un po' di tutto.

Fai ogni giorno cinque
pasti: prima colazione,
spuntino di meta mattina,
pranzo, merenda e cena.

A tavola sii rilassato.
Mangia con calma e
mastica bene.
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® Se nella mattinata & prevista

una seduta di allenamento biso-
¢ma fare attenzione all'orario della
prima colazione lasciando passa-
re un intervallo di almeno 2 ore
dall'inizio dell'attivita sportiva,
mentre rimane invariata la prefe-
renza dei diversi alimenti.

& Non saltate 1 past e fate sempre una sar triente prima colazio-
ne. Scegliete almeno | alimento per ciascuno di quest quattio gruppi

HL'VHNDE PRDDDTT'I l".lt'll‘].'l‘!.
DA FORNO SPJ!.!.M.!.B]LI E
DOLCIFICANTI

cereali in fiocchi mtta

Non affrontare mai
I'impegno sportivo
dopo un periodo di
digiuno troppo lungo
(max 4 ore)...

sonno notturno =
almeno 8-9ore!!!

T dolei

Prima colazione
ricca e nutriente,
leggera e digeribile

acqua- vchn i vitamin

Integratori?
... No grazie!

@ Se nella giornata si devono
affrontare una o pitt gare che im-
pegneranno moelte ore, e neces-
sario integrare la prima colazione
con piccole porzioni di alimenti
ricchi di proteine, come uova,
prosciutto, formaggio, ecc. Un pa-

|W1

" sto cosi composto deve essere

consumato almeno fre ore Er]ma

dell'mizio della gara. Subito prima
di iniziare, e durante la competi-
zione, si dovranno assumere ac-
qua e alimenti facilmente digeri-
bili, ricchi di carboidrati semplici
e complessi (pane, miele, mar-
mellata, biscotti secchi, cereali
per la prima colazione, ecc.).
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U carewtin wiemmrdntone del b deve comprendere 8 SHeRLre wn adeoueto seeono i
2 o—— Per una corretta idratazione, essenziale nel soggetto in eta
pediatrica che svolge attivita sportiva, & consigliabile: una
pre-idratazione prima di iniziare I'attivita sportiva pari a 90-
180 ml (se peso corporeo <40 kg), o 180-360 ml (se peso
corporeo >40 kg); durante l'attivita sportiva & consigliata
I'assunzione di almeno 150-240 ml ogni 20 minuti; al
termine dell’attivita sportiva e utile prevedere un apporto
di acqua variabile da 220 a 330 mi/kg di peso perso

=751 durante Iattivita fisica svolta(®).
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[ Sports Drinks and Energy Drinks for Children and Adolescents:
Are They Appropriate?

. Improve the education of children and adolescents and their parents in the
area of sports and energy drinks. This education must highlight the differ-
ence between sports drinks and energy drinks and their associated potential
health risks,

. Understand that{ NN << otential health risks primarily because

therefare,

3. Counsel that f@uting ingestion of carbofiydrate=Containing Sports drinks by
children and adolesc PHI_ Intake can lead
tolexcessive caloric consumption and an increased risk of averweight and
abesity as well as@Ental Erosion

. Educate patients and families thal ave al
child and adolescent athletes. These drinks should be ingested

(GHEIEEBIES i <o bination WilWaLED Jurin o EEGIIBIBIeINGEaNIGER

. (PRSMGTEWIER not sports or energy drinks, SSEBRCIPAI SOUREGT Iy
American Academy of Pediatrics Committes on Nutrition and Council on Sports Medicine and
Fitress. Sports drinks and energy drinks lor children and adolescents: are they appropriate?

Pediatrics. 2011; 127(5):1182-1189
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Dipartimenta della ; : :
dolin sicureann aiment ANChe se fai sport, con una dieta varia ed

perla tute equilibrata in linea generale puoi soddisfare
Direrione generale per = £ H =
le esigenze nutrizionali del tuo organismo.

alimenti ¢
L'eventuale impiego diintegratori alimentari
deve tener conto del tipo di attivita svolta,
delle effettive esigenze individuali e delle

indicazioni riportate in etichetta.

L'assunzione di integratori a dosi superiori uso DEGLI
a quelle consigliate, che squilibrino in p
eccesso I'apporto dietetico di nutrienti e

di altre sostanze fisiologicamente attive, & Lto rI
irrazionale e pud comportare conseguenze &

svantaggiose sulla condizione fisica, sul

rendimento e, se prolungata, anche sulla
tua salute.

Integrazione 3.0 : gli alimenti come “nuovi” integratori
per tutelare la salute dell’atleta

Usare gli alimenti giusti al posto degli integratori protegge 'atleta da
tre potenziali pericoli per la salute:

A abbandonare le scelte alimentari corrette ovvero quelle basate sul
modello mediterraneo, l'unico scientificamente riconosciuto
come prevenzione delle principali patologie cardiovascolari e
metaboliche;

A\ cccedere nelle dosi, facendo un uso inappropriato o smodato
degli integratori oppure utilizzare prodotti contaminati da
ingredienti tossici e/ o vietati;

A confidare, piuttosto che sulle proprie capacita, unicamente
sullaiuto di un “supporto esterno” per migliorare la
prestazione sportiva e per raggiungere obiettivi di successo, con il
rischio di cadere facilmente nell'abuso di sostanze dannose
per l'organismo.
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