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L’alimentazione  in giovani che  praticano sport

L'alimentazione per un giovane atleta deve essere ripartita nei suoi costituenti essenziali: i carboidrati dovranno rappresentare il 55-65% delle calorie totali, dando la prevalenza ad alimenti con carboidrati complessi (pane, pasta, riso, ecc…); le proteine dovranno fornire il 10-12% dell'energia totale giornaliera; i lipidi o grassi dovranno essere circa il 27-30% dell'energia totale giornaliera (acidi grassi saturi 10%, polinsaturi 5-10%, monoinsaturi 10-15%). Per soddisfare i fabbisogni di sali minerali, vitamine e fibra è opportuno effettuare un'alimentazione varia ed equilibrata che preveda 5 porzioni al giorno, ripartite tra frutta e verdura fresche di stagione (3 di frutta e 2 di verdura). L'acqua ha una funzione fondamentale di idratazione, il fabbisogno giornaliero varia in rapporto alla costituzione, all'età, al peso, all'altezza, alla temperatura e soprattutto in relazione all'attività fisica del bambino. Ricordiamo che gli adolescenti con buon allenamento hanno una maggiore sudorazione rispetto ai soggetti senza pratica e che quindi sono più a rischio di disidratazione. La disidratazione è un fenomeno da evitare perché può interferire con la termoregolazione e iniziare a peggiorare la performance atletica. Le perdite quindi devono essere prevenute e prontamente reintegrate prima dell'insorgenza della sete,[image: image2.png]SERVIZIO SANITARIO REGIONALE
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 si consiglia di consumare almeno 2 litri di acqua al giorno. La ripartizione calorica giornaliera del bambino che effettua sport dovrebbe essere distribuita sui 5 pasti: 

· colazione (15- 20% delle calorie totali); 

· pranzo (35-40% delle calorie totali); 

· cena (25-30 % delle calorie totali); 

· 2 spuntini (5% + 10% delle calorie totali). 

Tale ripartizione può essere modificata in base alle esigenze dello sport praticato, se ad esempio gli allenamenti sono pianificati nel primissimo pomeriggio sarà opportuno ridurre la quota calorica del pranzo al 25% delle calorie totali, aumentando quella della colazione (20-25%) e degli spuntini (10-15%).

Fondamentale è la prima colazione che dovrebbe prevedere latte o yogurt, con cereali o fette biscottate o pane o biscotti e frutta o spremuta di frutta o marmellata o dolci tipo crostata, ciambella.

Si riportano di seguito alcuni esempi:

1. latte cc.250 con zucchero due cucchiaini, biscotti o cereali o pane gr.50 con marmellata due cucchiai e una noce di burro 

2. spremuta o succo di frutta con una fetta di crostata o ciambella, o n.4-5 fette biscottate o pane con miele o marmellata e burro

3. yogurt (n.2) con biscotti secchi o pane gr.50 con marmellata o miele gr.25 e burro, più un frutto

I singoli pasti devono essere adattati, in senso qualitativo e quantitativo, agli impegni della giornata. dovrebbero essere consumati almeno tre ore prima dell’inizio della pratica sportiva. 

Questo intervallo di tempo può ridursi a due ore se nella composizione del pasto sono favoriti i cibi ricchi di glucidi complessi.
Per quanto riguarda il pranzo che non consente almeno una pausa di più di 2 ore prima dell’allenamento si consiglia di consumare:

pasta o riso gr.100-120 con sugo di verdura o al pomodoro, con parmigiano (esempio insalata di riso con condimento di verdure, pasta fredda, ecc…),

accompagnati da verdure cotte, meglio se al vapore, condite con olio di oliva extra vergine, un frutto di media grandezza e una fetta di crostata alla frutta o ciambella (evitare dolci farciti es. con creme).

OPPURE in sostituzione del primo piatto:

-Panino (Pane gr.80-100) con pomodori ed insalata e formaggio gr.20-30 o prosciutto cotto, crudo, bresaola gr.20.

-Pizza margherita gr.120-130

Dopo l’allenamento può essere consumato uno spuntino, si riportano di seguito alcuni esempi:
1. gelato 

2. succo di frutta con 6-7 biscotti secchi/un pacchettino di crackers,

3. pane gr.50 con una piccola porzione di parmigiano gr.30, o prosciutto crudo gr.20

4. frutta fresca e yogurt

5. pane gr.50 e marmellata gr.30 o cioccolata gr.20

Importantissimo reidratare

Dopo l’allenamento, sarà indispensabile bere bevande o succhi di frutta fresca o frullata o spremuta, per integrare i liquidi persi, con particolare riguardo per il potassio e il magnesio.

La cena dovrà prevedere le proteine rappresentate da un secondo piatto di carne, uova o pesce, accompagnato da un primo piatto e da un contorno di verdure fresche di stagione, con il pane e la frutta.

GIUSTO APPORTO ENERGETCO

SUDDIVISIONE CORRETTA IN  NUTRIENTI
FABBISOGNO CALORICO GIORNALIERO

LARN 1996

	Età
(anni)
	Maschi
Kcal/giorno
	Femmine
Kcal/giorno

	14,5
	2274-2791
	1862-2294

	17,5
	2512-3211
	1940-2408


La giornata alimentare dello sportivo è suddivisa in 5 pasti per evitare di sovraccaricare l’apparato digerente con pasti troppo copiosi e , nello stesso tempo, provvede a fornire all’organismo un adeguato apporto di energia  nel corso delle prestazioni sportive scongiurando l’insorgenza di fasi ipoglicemiche.

L’apporto calorico giornaliero viene calcolato tenendo conto di molti fattori fra cui il costo dell’attività fisica svolta e il peso corporeo del soggetto.
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