ALCUNE INDICAZIONI SU COME ALIMENTARSI PRE, DURANTE E POST GARA
CARBOIDRATI ad ALTO INDICE GLICEMICO (AIG):

· Velocità di assorbimento elevata (sono immediatamente a disposizione dell’organismo)

· Rapido innalzamento dei valori glicemici

· Secrezione abbondante di insulina

· Si attiva il metabolismo dei grassi = il glucosio viene trasformato in tessuto adiposo

· Due o tre ore dopo si passa ad uno stato ipoglicemizzante

CARBOIDRATI a BASSO INDICE GLICEMICO (BIG):

· Velocità di assorbimento bassa (disponibilità prolungata)

· Lento innalzamento dei valori glicemici

· Secrezione controllata di insulina

· Rilascio graduale di glucosio nel sangue

COSA MANGIARE PRIMA DI UN ALLENAMENTO?

· Circa 2 ore ora prima dell’allenamento è consigliabile assumere uno spuntino a BASSO indice glicemico (50 g): 

· Piccolo innalzamento glicemico

· Fornisce energia per un tempo prolungato

· Migliora la prestazione fisica dell’attività fisica sostenuta
ESEMPIO:

· Frutta e verdura (escluse banane, meloni, piselli, carote)

· Latticini: yogurt scremato/intero e latte di soia/intero/scremato

· Cereali integrali: avena e orzo

· Mezza porzione di pasta integrale cotta al dente (almeno 2 ore prima)
Quantità: aumentare se l’attività supera i 90’
· 1 pompelmo 11.1 g G; 1 mela 19.8 g G; 1 pesca 6.1 g G

· 1 bicchiere di latte 6.38 g G; 1 vasetto di yogurt 7.38 g G

· 70 g pasta integrale 58 g G

COSA MANGIARE DOPO DI UN ALLENAMENTO?

Ad ogni sforzo intenso segue uno stato d’acidosi, pertanto sarà utile, immediatamente dopo tale sforzo, assumere una bevanda alcalina, arricchita di sali (per rimineralizzare l’organismo) e di glucosio (per innestare il meccanismo della sintesi di glicogeno).

*Per ristabilire completamente le riserve di glicogeno dopo uno sforzo intenso sono necessarie delle 46 alle 72 ore!

Quindi nella prima ora che segue l’allenamento si devono assumere alcuni carboidrati ad ALTO IG (circa 80 g)
ESEMPIO:
· Cereali: riso soffiato, patatine fritte, wafer, cornflakes

· Dolci, alcuni biscotti integrali, torte varie senza creme
· Bevande zuccherate,  the freddo, scucchi
Quantità:
· 100 g di riso: 87.6 g G; 200 g patatine fritte: 59.8 g G ; 50 g cornflakes: 38.4 g G

· 100 g torta di mele: 26.1 g G

· 1 bicchiere di coca-cola: 19.2 g G (meglio non gasate)
Il pasto vero e proprio dovrebbe essere consumato per lo meno 2 ore dopo lo sforzo, poiché prima l’organismo e’ ancora troppo affaticato per la digestione; in alternativa se ho mangiato qual cosina nella prima ora posso anche anticipare l’ora del pasto vero e proprio mangiando ovviamente un po’ meno. Inoltre, dovrà essere un pasto prevalentemente alcalinizzante, per contrastare l’acidosi ed eliminare con più facilità le tossine accumulate.

ESEMPIO CIBI ALCALINIZZANTI da assumere dopo uno sforzo (in ordine decrescente di potenza alcalinizzante): fichi, albicocche secche, spinaci, datteri, barbabietole, carote, sedano, lattuga, fagioli, ceci, succo ananas, patate, albicocche, ananas intero, fragole, succo di pomodoro, ciliegie, banane, arance, pomodoro, cavolfiore, pesche, pompelmo, succo di limone, funghi, mela, pera, uva, latte, cipolle, piselli, freschi.
ESEMPIO CIBI ACIDIFICANTI da evitare nel post-sforzo (in ordine decrescente di potenza acidificante): tuorlo d’uovo, ostriche, prosciutto affumicato, carne di manzo, uovo intero, farina, sgombro, riso, pane, cioccolato, merluzzo.
*PANE, PASTA, FARINA sono leggermente acidificanti ma sono anche NECESSARI per il reintegro di glicogeno, per cui non vanno eliminati nel dopo sforzo, ma assunti in maniera ridotta e in concomitanza ad altri alimenti alcalini!
TABELLA RIPORTANTE L’INDICE GLICEMICO DEI PRINCIPALI ALIMENTI PRESENTI SUL MERCATO
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Ananas

Riso

Banane

Kiwi

Arance 

Pere

Frutta

Yogurt scremato

Latte

Latte di soia

Latte intero

Latte scremato

Torta di mela 

Fettuccine

Spaghetti integrali

Yogurt intero

Latte condensato

Pane



Pane con avena

Pane grano saraceno

Pane

Pane di segale

Panino

Pane integrale

Pane di segale

Pane al latte

Pane d'orzo

Pizza al formaggio

Albicocche secche

Mele

Pane bianco comune

Fichi secchi

Banane

Melone

Ciliegie

Pompelmi

Succo di arancia

Pesche
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Albicocche

Uva

Patate

Patatine fritte conf.

Patate al vapore

Creckers

Pizza

Succo di mela

Marmellata

Spremuta d'arancia

Succo mirtillo

Patate bollite

Patate novelle

Patate bollite

Purè di patate

Patate fritte croccanti

Nutella

Cioccalto al latte

Patate dolci

Patate al forno

Dolci

Fruttosio

Tortellini al formaggio

Maccheroni

Cappuccino

Muesli

Cioccolato al latte 

Barrette al cioccolato

Muesli con frutta secca

Merendine

Popcorn

Succo di frutta senza zucchero

Gelato 

Gelato al cioccolato

Saccarosio

Fanta

Frittelle

Glucosio

Miele

Zucchero di canna

Linguine

Spaghetti

Spaghetti di riso

Pasta

Spaghetti cotti 5'

Tortellini

Cappellini

Riso integrale (brown)

Riso bianco

Riso integrale

Riso basmati

Riso arborio

Riso istantaneo bollito 1'

Torta paradiso

Wafer alla vaniglia

Cornflakes

Coca-Cola

Gatorade

Brioches croissant

Cioccolato

Gallette di riso

Riso parboiled


3 ESEMPI DI PASTI IN BASE AI DIVERSI ORARI DI ALLENAMENTO

	GIORNATA CON ALLENAMENTO DI PRIMA MATTINA

	Pre-colazione
	Pre-colazione rapidissima appena svegli per trasmettere un segnale di attivazione metabolica
ES: tazzina di caffè o tè, 2 gallette di riso con miele oppure un frutto

	ALLENAMENTO

	Colazione
	Abbondante colazione vera e propria (dopo la doccia appena ripristinati i livelli normali di catecolamine)
ES: tè, latte o caffè d’orzo, pane con marmellata o miele, prosciutto cotto o crudo, frutta

	Pranzo (ore 13)
	Pasta al pesto (non troppa pasta ma tanto pesto); pesce alla griglia con verdure (olio e poco sale); mezza spaccatina integrale; frutta

	Spuntino
	Frutta a piacere

	Cena (ore 20)
	Zuppa di legumi; formaggi misti e roast beef; contorno a scelta; frutta


	GIORNATA CON ALLENAMENTO IN PAUSA PRANZO

	Colazione (ore 7)
abbondante
	Tè, latte o caffè, yogurt con cereali, mandorle e frutta, un uovo sodo o alla coque

	Spuntino  (ore 11)
	Frutta con miele e noci o panino integrale con prosciutto cotto o bresaola

	ALLENAMENTO

	Pranzo (ore 14)
	Si suppone che la pausa sia stata sfruttata per l’allenamento, quindi il pranzo presumibilmente sarà consumato velocemente o al lavoro
ES: panino ai cereali integrali con prosciutto e formaggio + verdura “oppure se di corsa” barretta energetica ai cereali; una banana; noci o mandorle a piacere

	Spuntino
	Frutta libera o succhi non zuccherati

	Cena (ore 20)
	Pollo arrosto con patate; insalata; frutta mista


	GIORNATA CON ALLENAMENTO IN ORE SERALI

	Colazione (ore 7)

Abbondante
	Tè, latte o caffè, crèpes con farina integrale e marmellata, prosciutto o tacchino, frutta o spremuta

	Spuntino
	Frutta

	Pranzo
	Pasta al ragù (pasta non eccessiva ma ragù abbondante); polpette di carne con verdura cotta; macedonia

	Spuntino (ore 16)
	Banana con miele e noci o panino integrale con prosciutto cotto o crostata di mele/marmellata

	ALLENAMENTO (ore 18.30)

	Cena non abbondante (ore 21)
	Insalata mista (lattuga, pomodori, carote, finocchi, barbabietole ecc.) con tonno + noci, mandorle o pinoli; frutta con miele
*Cena leggera per non generare disturbi di digestione notturna; se si mangia prima si può aumentare la quantità


ALIMENTAZIONE NELLA SETTIMANA PRIMA DELLA GARA
Continuiamo a mangiare in modo equilibrato e completo, aumentando leggermente negli ultimi 3 giorni le porzioni di pasta, pane e riso (integrali), legumi e patate (15% circa in più di carboidrati)
ALIMENTAZIONE LA SERA PRIMA DELLA GARA
Evitiamo le abbuffate ma consumiamo comunque una cena più ricca e abbondante del solito; CARBOIDRATI COMPLESSI, FRUTTA E VERDURA. Importante però è cenare presto poiché servono almeno 3 ore prima andare a letto evitando di avere ancora la digestione in corso.
ALIMENTAZIONE LA MATTINA PRIMA DELLA GARA
L’alimentazione pre-gara è un fattore molto delicato per il nostro organismo poiché qualsiasi tipo di sostanza venga assunta, implica un afflusso di sangue (forte o meno forte) a stomaco e intestino per attuare il processo digestivo, con conseguente sottrazione di sangue e quindi ossigeno agli altri organi, tra cui i muscoli. Inoltre i tempi di digestione durante la corsa sono alterati rispetto al normale per un discorso di secrezione ormonale di catecolamine (adrenalina e noradrenalina).
Quindi, SI DEVE LIMITARE L’ASSUNZIONE MATTUTINA DI CIBO SOLO A CIO’ CHE POSSA ESSERE RAPIDAMENTE DIGERITO E PROCESSATO PRIMA DEL VIA.
ESEMPI di digestione: cibi contenenti grassi (4 o + ore), carboidrati complessi (3 ore), frutta (1–2 ore), LIQUIDI CONTENENTI ZUCCHERI (15 -30 minuti)
Se la colazione è vicina alla gara si deve mangiare poco anche per evitare un eccessivo innalzamento della glicemia (evitare zucchero bianco, farine raffinate, saccarosio)

*In teoria andrebbero assunte solamente quelle 200 -300 Kcal che rispetto alla sera prima sono state consumate durante le 8 ore di sonno della notte!
ESEMPI:

	PARTENZA ORE 9: COLAZIONE ORE 7

	Colazione
	Tè o caffè, un frutto, 2 fette biscottate con marmellata o miele oppure 4 biscotti integrali

	Digestione minimale, con cibi di semplice assimilazione, assenza di latticini


	PARTENZA ORE 9: COLAZIONE ORE 6

	Colazione
	Tè o caffè, succo non zuccherato, 2/3 fette di pane integrale con miele o marmellata, qualche uvetta, 2 fette di bresaola

	Digestione semplice con piccolo apporto proteico, frutta e liquidi per idratare


	PARTENZA ORE 15

	Colazione (ore 9)
	Tè o caffè, yogurt con frutta fresca, cereali integrali e mandorle, panino integrale con prosciutto

	Spuntino (ore 12)
	Banana con miele, spremuta, un paio di fette biscottate integrali con marmellata, bevanda non zuccherata

	Al risveglio colazione completa, con parte proteica e frutta fresca. Poi spuntino leggero


ALIMENTAZIONE DURANTE LA GARA

Il problema principale dell’alimentazione in gara è anche qui la DIGESTIONE per gli stessi motivi elencati precedentemente. L’unico alimento che possiamo assumere sono quindi zuccheri semplici a rapido assorbimento che possiamo trovare in forma solida o LIQUIDA; quest’ultima è sicuramente da preferire poiché lo stomaco ha una via diretta di passaggio dei liquidi e quindi l’assorbimento è più rapido. Quindi, in gara si dovrà far affidamento SOLAMENTE SU SOSTANZE DISCIOLTE IN ACQUA E SPECIFICATAMENTE ZUCCHERINE CHE SIANO AD ALTO INDICE GLICEMICO E RAPIDAMENTE DIGERIBILI.
Esempi di preparati da gara:

- GLUCOSIO (destrosio): è il più utile in quanto richiede pochissimo tempo per essere assimilato e non crea problemi digestivi poiché viene immediatamente distribuito alle cellule muscolari

- MALTODESTRINE: sono di più lenta assimilazione rispetto ad uno zucchero semplice come il glucosio, ma più veloci dell’amido e del glicogeno; sono utili se prese poco prima dell’inizio della gara

- SCIROPPO DI GLUCOSIO: glucosio mescolato ad acqua o concentrato fino a costituire gel

- SACCAROSIO: (zucchero da cucina) è costituito da glucosio + fruttosio (zucchero della frutta); è un disaccaride adatto all’assunzione in gara poiché è costituito da una componente a rapido assorbimento e da una che invece viene rilasciata in maniera più lenta
*MAGNESIO: 250 mg al giorno nella giornata di allenamento aiuta al recupero post-sforzo
NOTA:
Perseguire delle abitudini alimentari corrette, come quelle che abbiamo appena conosciuto, è sicuramente un bel passo avanti nella gestione dell’alimentazione di un atleta, abitudini che sicuramente porteranno ad avere dei miglioramenti prestativi. 

Il passo successivo, che rappresenta l’optimum, è assumere un corretto apporto calorico in base al dispendio energetico giornaliero. Bisognare calcolare il METABOLISMO BASALE, IL DISPENDIO ENERGETICO derivante dall’attività quotidiana e aggiungere quello che riguarda l’attività fisica in questione. Una volta calcolate le KCalorie giornaliere da consumare, bisogna stabilire la giusta percentuale di carboidrati, grassi e proteine e attraverso un’apposita tabella degli alimenti si calcola alla perfezione a quante KCalorie corrisponde il pasto che stiamo consumando. Il gioco è fatto!
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