CONSIGLI E ACCORGIMENTI ALIMENTARI PER GLI SPORTIVI
Le ESIGENZE NUTRIZIONALI primarie dell’organismo di un atleta sono:

1. NORMOCALORICITA’ (o lieve ipercaloricità) rispetto ai fabbisogni quotidiani
2. NORMOPROTEICITA’ (o lieve iperproteicità) rispetto ai fabbisogni quotidiani
3. RISPISTINO MINIRALE
4. CONTROLLO OSSIDAZIONE e INFIAMMAZIONE

Consideriamo inizialmente i primi due aspetti che sono sicuramente quelli fondamentali su cui impostare una corretta alimentazione da atleta.
1. Per quanto riguarda la NORMOCALORICITA’ in maniera semplice si deve capire che:
- devono essere assunte almeno tante calorie quante ne vengono consumate nella giornata
- se l’organismo si nutre correttamente, l’ipotalamo riceve l’input per mandare segnali di stimolo ai vari organi effettori, i quali svolgono correttamente le loro funzioni quotidiane

- una dieta ipocalorica comporta invece l’assenza di questo stimolo, con conseguente RALLENTAMENTO DEL METABOLISMO e tendenza ad accumulare i grassi perché l’organismo si protegge da una situazione di carenza di cibo (la tiroide non brucia i grassi, la muscolatura si riduce perché l’organismo è in regime di “risparmio energetico, la surrene attraverso il cortisolo non attua la capacità di reggere il carico di lavoro e può portare a stanchezza, frustrazione, depressione…)

- Se l’apporto complessivo di cibo non raggiunge le calorie minime necessarie all’equilibrio metabolico, il lavoro di potenziamento rischia di essere completamente inutile

2. Per quanto riguarda la NORMOPROTEICITA’ in maniera semplice si deve capire che:

- le PROTEINE nella dieta di uno sportivo sono fondamentali!

- con le proteine non si fanno solo “i muscoli” ma anche ormoni, recettori, enzimi, citocine etc.. e quindi un’assunzione proteica ridotta comporta sempre un rallentamento del metabolismo
- ci si deve abituare a rispettare l’abbinamento proteine-carboidrati durante i pasti
- le proteine necessarie sono circa 1,2g x Kg di peso corporeo (circa 84g/die x un soggetto di 70 Kg. Attenzione perché spesso se ne assumono una quantità insufficiente considerando che 100g di bistecca sono solo 20g di proteine!
- quindi bisogna integrare sempre la colazione con un alimento proteico e scegliere sempre farinacei integrali che contengono il 12%-15% di proteine rispetto al 2%-3% di quelli bianchi
- L’assunzione di proteine in sostituzione dei carboidrati riduce i picchi glicemici prodotti dai carboidrati stessi ed ha quindi un effetto positivo sulla fame che viene indotta dalla risposta insulinica (nel tuo caso meno, ma aiuta comunque a standardizzare la glicemia)
- Con una dieta di pari calorie ma ricca di proteine, la leptina dopo il pasto rimane stabile per un tempo molto più lungo, stimolando l’ipotalamo e l’attivazione di tutti gli assi metabolici
I CARBOIDRATI

Nella dieta di uno sportivo i GLUCIDI (zuccheri-carboidrati) assumono importanza fondamentale per il sistema nervoso centrale e  per i globuli rossi che operano utilizzando il glucosio. Un concetto essenziale che si deve conoscere è che la capacità di prestazione dipende in maniera molto elevata dalla quantità di glicogeno muscolare ed epatico disponile; maggiore è il glicogeno (glucosio immagazzinato), maggiore è la disponibilità energetica che può essere consumata durante uno sforzo. Si deve cercare quindi di assimilare la maggiore quantità di zuccheri possibile senza ovviamente subire effetti collaterali (come la digestione). Ci sono anche i grassi che possono essere utilizzati in caso di esaurimento, ed hanno anche una disponibilità pressoché infinita, ma purtroppo possono essere utilizzati solo e unicamente assieme agli zuccheri!
I glucidi hanno un ruolo fondamentale anche nella metabolizzazione delle proteine, perciò bisogna cercare di abbinare l’assunzione dei carboidrati assieme alle proteine stesse.
Le indicazioni dovrebbero portarci ad eliminare totalmente gli zuccheri semplici e i così detti cibi spazzatura (dolcificanti, conservanti, elementi raffinati, farine bianche..) e a scegliere CEREALI INTERGRALI in ogni situazione; tra l’altro l’integrale contiene una quantità di ferro che è 5 – 20 volte superiore ai cerali raffinati, per cui previene anche una possibile anemia ferrosa, che negli atleti di endurance può essere frequente e causata da diversi fattori.
I GLUCIDI si possono distinguere in:
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

· L’assunzione di carboidrati a BASSO INDICE GLICEMICO 3 ore prima di un impegno muscolare prolungato, esercita i seguenti effetti positivi:
· Livelli glicemici più stabili per tempi d’esercizio prolungati

· Risposta insulinica moderata con minor interferenza del metabolismo lipidico

· Miglioramento della prestazione

· Minore produzione di acido lattico rispetto ad un pasto AIG

· Ritardo nell’insorgenza della fatica

