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L’alimentazione del bambino sportivo
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Raccomandazioni internazionali  
su attività fisica e salute  

OMS -Organizzazione Mondiale Salute, 2009  

per bambini e ragazzi (5-17 anni): almeno 60 minuti al 
giorno di attività moderata-vigorosa, includendo almeno 
3 volte alla settimana esercizi per la forza che possono 
consistere in giochi di movimento o attività sportive; 
per gli adulti (18-64 anni): almeno 150 minuti alla 
settimana di attività moderata o 75 di attività vigorosa 
(o combinazioni equivalenti delle due) in sessioni di almeno 
10 minuti per volta, con rafforzamento dei maggiori gruppi 
muscolari da svolgere almeno 2 volte alla settimana; 
per gli anziani (dai 65 anni in poi): le indicazioni sono le 
stesse degli adulti, con l’avvertenza di svolgere anche 
attività orientate all’equilibrio per prevenire le cadute. 
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• mattina/pomeriggio/sera,
• distanza dai pasti,
• sessioni brevi/lunghe.
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Prevenzione patologieiie
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• Eat regularly – a nutrient-rich breakfast, lunch and dinner every day
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!

• Support your training – strategic pre- and post-training snacks that
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
your next work out. 

• Give it time – changes from being a developing athlete to an Olympic
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
growth/development, and cannot be replicated by a pill or potion.   

L’alimentazione del bambino sportivo Consigli semplici
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Mai a digiuno da più di 3-4 ore 
né con lo stomaco pieno 

Idratazione ottimale 

Giuste scorte energetiche e di 
nutrienti 
Minimizzare ogni possibile condizione di 
“disagio” gastrointestinale 

Masticare! 

Erminia Ebner - L'alimentazione del bambino sportivo Ancona, 27 maggio 2017

C.O.N.I. Scuola dello Sport MARCHE - La gestione nutrizionale negli sport da combattimento 



GRASSI 
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CARBOIDRATI 

Quale Dieta ? 
La dieta mediterranea

- ricca di cereali, frutta e 

verdura e con le giuste

fonti di proteine (pesce,

legumi, latte e derivati,

uova e carne) – è . . . 

. . . l’alimentazione

ideale anche per chi

fa sport.  

cereali 

Non affrontare mai 
l’impegno sportivo 
dopo un periodo di 
digiuno troppo lungo 
(max 4 ore) . . .   
 
sonno notturno = 
almeno 8-9 ore ! ! ! 
 
 
 
Prima colazione 
ricca e nutriente,  
leggera e digeribile 

Integratori ?  
. . . No grazie ! 
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Per una corretta idratazione, essenziale nel soggetto in età 
pediatrica che svolge attività sportiva, è consigliabile: una 
pre-idratazione prima di iniziare l’attività sportiva pari a 90-
180 ml (se peso corporeo <40 kg), o 180-360 ml (se peso 
corporeo >40 kg); durante l’attività sportiva è consigliata 
l’assunzione di almeno 150-240 ml ogni 20 minuti; al 
termine dell’attività sportiva è utile prevedere un apporto 
di acqua variabile da 220 a 330 ml/kg di peso perso 
durante l’attività fisica svolta(6).  

2013

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

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

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

confidare, piuttosto che sulle proprie capacità, unicamente 
sull'aiuto 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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