


Educazione alla salute

Promozione di una corretta alimentazione

Promozione della pratica 

costante  di attività fisica

L’obesità e la mancanza di attività fisica diffuso in molti paesi, aumentando 

l’incidenza nella popolazione di malattie croniche, riducono la qualità della 

vita.



 Salute cardio-vascolare

 Osteoarticolare

 Neurologica

 Metabolica

 Psicologica

 Cognitiva

 Funzione educativa e sociale



1. Sano stile di vita ! Investimento per 

evitare:

 Sovrappeso (troppe calorie)

 Ipertensione (sale)

 Aumento del rischio cardio-vascolare

2. Eccellere nella pratica sportiva ! (migliore 

prestazione)



Occorre integrare:

 Famiglia            chi acquista e chi prepara?

 genitori

 Nonni

 Scuola – mensa            pasto equilibrato 

5v/settimana

 Società sportiva (allenatore)–educatore:

 Riconosce il ragazzo problematico

 Guida la merenda del gruppo

 Decide il pasto pre-gara



Ogni pasto è pensato per:

Dare il giusto carburante ai muscoli che 

saranno impegnati durante lo sforzo

Per recuperare le scorte di glicogeno

muscolare esaurite nella performance

Per ovviare ai potenziali effetti negativi

sul trofismo muscolare e sull’organismo

in generale (produzione di sostanze pro-

ossidanti durante l’esercizio fisico)



Lo sportivo, deve curare l’alimentazione 

365 giorni l’anno

 Varia

 Equilibrata

 Ricca in nutrienti

Proteine

Con apporti adeguati di 
carboidrati e lipidi

Vitamine

Minerali 



Frutta e verdura 

(carotene, vitamina C, 

folati, fibre) 

Pane, altri cereali e patate (carboidrati, 

Ca e Fe, vitamina B, fibre) 

Latte e 

formaggi 

(proteine, Ca, 

Vit. A, D e B) 

Cibi contenenti grassi e contenenti 

zuccheri 

Carne, pesce 

e legumi 

(proteine, 

ferro, vitamina 

B, magnesio, 

zinco) 





 Dolci, snack salati, bibite zuccherate, 

alcool e vino (con moderazione)

➢ Alimentazione base: assumere con 

moderazione dolci, spuntini salati e 

bibite zuccherate. Vino e birra vanno 

consumati con moderazione e ai pasti

➢ Alimentazione sport: le bevande 

alcoliche possono prolungare i tempi di 

rigenerazione dopo uno sforzo fisico



 Burro, grassi animali, salumi (con 

moderazione) max 3 porzioni/settimana

➢ Alimentazione base e sport: utilizzare con 

moderazione burro, margarina, panna (1 

cucchiaio = 10g al giorno).

I salumi rappresentano un’alternativa alla 

carne e ai secondi piatti.

Una porzione è pari a 50g (3 fette di salame)



 Carni bianche, carni rosse, uova, pesce 

e legumi 

➢ Alimentazione base: alternando fra 

carne bianca, rossa, pesce, uova e 

legumi

➢ Alimentazione sport: non occorrono 

porzioni aggiuntive per chi pratica sport



 Olio di oliva, condimenti vegetali, frutta 

secca

➢ Alimentazione base: 2-3 cucchiai al 

giorno di olio

➢ Alimentazione sport: per ogni ora di 

attività sportiva, mezza porzione in più 

dei condimenti vegetali in uso o di frutta 

secca



 Latte e latticini (2 porzioni al giorno)

➢ Alimentazione base: una porzione al 

giorno 150-200g di yogurt oppure 30g di 

formaggio semiduro o 60g a pasta molle

➢ Alimentazione sport: non occorrono 

porzioni aggiuntive 



 Cereali, pane, pasta, riso, … (3 porzioni al 
giorno)

➢ Alimentazione base: una porzione è pari 75-
125g di pane/pasta, 45-75g di crackers
integrali, fiocchi di cereali, 180-300g di 
patate

➢ Alimentazione sport: una porzione in + per 
ogni ora di sport. Se ci si allena per + di 2 
ore al dì, si possono sostituire alimenti con 
integratori alimentari (1 porzione=barretta
di 60-90g, 50-70g di gel di cho, 300-400ml di 
bevande per la rigenerazione)



 Frutta e verdura  (5 porzioni al giorno di 

diversi colori)

➢ Alimentazione base: una porzione 

corrisponde a 120g minimo e può essere 

sostituita  da 200ml di succo di frutta o di 

verdura non zuccherato

➢ Alimentazione sport: si possono assumere 

anche + porzioni



 Acqua e bevande (1-2 litri al giorno)

➢ Alimentazione base: assumere 
preferibilmente acqua, tenendo conto 
dell’età e del peso, nonché delle 
condizioni climatiche. Anche le tisane 
contribuiscono all’assunzione di liquidi

➢ Alimentazione sport: per ogni ora di sport 
assumere da 0,4 a 0 ,8 l in più di 
bevande integrative. Per chi fa meno di 
1 ora : solo acqua 



➢ Ottimizzare le riserve energetiche necessarie 
allo sforzo fisico

➢ Diminuire la massa grassa quando essa sia in 
eccesso

➢ Mantenere ed in alcuni casi aumentare la 
massa muscolare

➢ Mantenere un adeguato stato di idratazione

➢ Modulare i processi infiammatori che si 
sviluppano durante l’esercizio fisico

➢ Favorire il recupero muscolare e organico 
dopo lo sforzo



✓ Valutazione anamnestica delle abitudini 

alimentari

✓ Valutazione degli esami ematochimici e 

ormonali (tiroide compresa)

✓ Valutazione del dispendio energetico

✓ Valutazione antropometrica della massa 

grassa e magra, dello stato di 

idratazione e della massa cellulare 

metabolicamente attiva del muscolo



 Valutare la presenza di allergie o 
intolleranze alimentari, in continuo 
aumento

 Escludere la possibilità di DCA

 Per i ragazzi in sovrappeso: puntare su un 
progetto educativo che coinvolga 
l’ambiente sportivo e familiare; solo se il 
ragazzo troverà un ambiente alimentare 
sano, non troverà difficoltà ad adeguarsi 
ai consigli alimentari forniti



Corretta alimentazione 
Ha le sue regole intrinsecamente

legate alle caratteristiche dei

singoli soggetti

Non esiste la razione del calciatore, ma: 

DI QUEL CALCIATORE !!!



 Spesso i giovani non riescono ad alimentarsi 
IN MODO EQUILIBRATO per vari motivi (orari 
di scuola e studio, allenamenti, cibi pronti..) 

 In questo modo spesso affrontano lo stress 
fisico dell’allenamento o della partita senza 
le giuste energie. 



 Proteine: è fondamentale un corretto 

apporto al fine di soddisfare il 

fabbisogno del tessuto muscolare nelle 

fasi di recupero post esercizio.

 Il muscolo deve sostituire le proteine 

danneggiate dallo stress conseguente 

all’esercizio e tornare allo stato 

precedente allo sforzo (o a un maggior 

trofismo)



Importante il fabbisogno in età evolutiva in 
conseguenza

 allo sport

 All'accrescimento

Adolescenti: da 0,8-1g/kg/die

Prima dello sviluppo: aumento del 
fabbisogno proteico  per il recupero dopo 
l’esercizio minore per i bassi livelli di 
testosterone che limitano la possibilità di 
ipertrofizzare il muscolo



FUNZIONI:

 Servono a costruire i tessuti del corpo. 

 Fanno parte del sistema immunitario, per 

la difesa dell’organismo. 

 Alcune hanno funzione di ormoni. 

 Alcune hanno funzione di enzimi. 

… SONO FORMATE DA TANTI AMINOACIDI 



Gli aminoacidi sono i principali (ma non gli 
unici!) costituenti delle proteine. Si dividono 
in ESSENZIALI (quelli non presenti 
nell’organismo, che dobbiamo assumere 
dall’esterno) e NON ESSENZIALI. Per 
assumere gli aminoacidi dall’esterno 
bastano le proteine: quelle ANIMALI sono 
definite «complete» perché al loro interno 
hanno tutti gli aminoacidi; quelle VEGETALI 
invece sono «incomplete». 



Servono per:

- sostituzione delle masse 

muscolari usurate;

- costituzione delle masse 

muscolari ipertrofiche;

- mantenere sani i legamenti;

- sintesi e risintesi di ormoni ed 

enzimi

- a scopo energetico 



Scelta di proteine a basso 
contenuto di grassi

› Tacchino

› Pesce

› Pollo

› Albume cotto

› Formaggio magro

› Rost-beef magro

› Tofu

› Bistecche di soia



Rappresentano un fattore importante 

per un corretto apporto energetico 

sufficiente a permettere attività fisica e a 

sostenere l’accrescimento corporeo.

I bambini, rispetto agli adulti, utilizzano a 

scopo energetico più i lipidi che i 

carboidrati

= Da 6 a 10g/kg/die



 Il principale combustibile di riserva dei 

muscoli è uno zucchero, il GLICOGENO, 

che si accumula come riserva 

energetica nei muscoli e nel fegato.

 È dunque evidente che 

un’alimentazione ricca (non 

ESUBERANTE!) di carboidrati possa 

permettere al calciatore di mantenere 

elevate riserve di glicogeno nei muscoli. 



Si dividono in MONOSACCARIDI (GLUCOSIO, FRUTTOSIO 
e GALATTOSIO) e POLISACCARIDI (LATTOSIO, 
SACCAROSIO e AMIDO), oppure detti zuccheri 
SEMPLICI o COMPLESSI. 

 I SEMPLICI sono di facile digestione e vengono 
immagazzinati in fegato e muscoli. 

 I COMPLESSI vengono prima «tagliati» per arrivare ai 
monosaccaridi, poi seguono la via dei SEMPLICI 

 Il ruolo principale è quello di essere il CARBURANTE 
del nostro organismo. 

 !! Il solo Sistema Nervoso ha bisogno di circa 180 g di 
Glucosio al giorno per svolgere le sue funzioni, e il 
Glucosio è la sua unica fonte di energia! 



Sono la più grossa riserva di energia del 

corpo umano

 Un eccesso: sovrappeso

 Una carenza: scarsa assunzione di 

energia, insufficiente apporto di acidi 

grassi essenziali e vitamine liposolubili, 

con danni all’accrescimento e ritardo 

dello sviluppo



Sono un’importante RISERVA di energia. Hanno infatti un 
valore calorico doppio rispetto a zucchero e proteine. 
Sono anche trasportatori di alcune vitamine. Durante 
un’attività fisica di medio livello, vengono usati in ugual 
misura grassi e zuccheri. Nell’attività che dura più di 
un’ora, invece, si utilizzano quasi solo i grassi, dato che gli 
zuccheri si esauriscono. Gli acidi grassi SATURI sono più 
difficilmente digeribili e metabolizzabili. Sono solidi una 
volta nell’organismo, quindi si depositano più facilmente. 
Sono soprattutto nei grassi animali, olio di cocco, burro. 
Quelli INSATURI sono liquidi nell’organismo, quindi più 
sicuri. Sono contenuti in grassi di origine vegetale come 
olio di girasole, latte, pesce. 



Una fonte ottimale di grassi 

alla quale l’atleta non 

dovrebbe mai rinunciare è 

l’olio extra vergine di oliva, 

sia per la quantità in acido 

oleico (fonte energetica di 

facile utilizzazione per il 

muscolo), sia per le 

componenti antiossidanti 

che vi si trovano



GRASSI

Scelte giuste: cibi ricchi di grassi monoinsaturi come olio extra 

vergine di oliva, olive, mandorle, avocado

 Scelte sbagliate: cibi ricchi di grassi saturi ed acido 

arachidonico come carni grasse, tuorlo d’uovo, carni 

lavorate

 Scelte sbagliate: tutti quei prodotti che contengono acidi 

grassi trans, indicati in etichetta come olii idrogenati e/o 

parzialmente idrogenati (es: margarine e prodotti da forno 

industriali)



 Sono sostanze che non produciamo da soli, ma che 
dobbiamo assumere dall’esterno. 

 Per questo il mercato è molto ricco di integratori 
vitaminici. 

 In natura non esiste alcun alimento che contenga 
tutte le vitamine. 

 Alcuni tipi di vitamine si trovano soprattutto negli 
alimenti di origine vegetale come la verdura, la 
frutta, i cereali e i legumi . 

 Altri tipi sono invece contenuti soprattutto negli 
alimenti di origine animale, come carne, pesce e 
formaggi . 



 Si dividono in: 

VITAMINE IDROSOLUBILI (si sciolgono in acqua e non vengono 
immagazzinate nel nostro organismo; l’eccesso viene 
eliminato dal corpo): 

 Vitamine del gruppo B (B1,2,3,5,6,8,9,12) in latte, formaggio, 
uova, lievito, farina, carne 

 Vitamina C in verdure e agrumi

VITAMINE LIPOSOLUBILI (si dissolvono nel tessuto lipidico del 
corpo; un eccesso si accumula nel fegato): 

 •Vitamina A in latte, formaggio, burro e carote 

 •Vitamina D, l’unica sintetizzata dall’uomo, se no si trova 
nell’olio di fegato di merluzzo, o uova e latte 

 •Vitamina E in semi, cereali, frutti e ortaggi 

 •Vitamina K in verdura verde, ceci, soia, thè verde 



 Costituzione di enzimi, ormoni, vitamine, 

emoglobina, ossa

 Regolazione equilibrio acido-base

 Contrazione muscolare

 Trasmissione impulsi nervosi



Nome funzione Fonte 

Sodio 

Potassio 

Regolano la 

pressione sanguigna; 

partecipano agli 

scambi della 

membrana cellulare

Sale da cucina 

(sodio)

Brodo, frutta, ortaggi,

cioccolato  

(magnesio)

Calcio 

Fosforo

Aiutano lo sviluppo di 

ossa e denti, la 

coagulazione del 

sangue e il 

funzionamento di 

muscoli e nervi

Latte, formaggi, 

gelati, frutta (calcio 

e fosforo)

Pollo, pesce, cereali 

integrali (fosforo) 

Ferro Aiuta la crescita dei 

muscoli, costituisce 

l’emoglobina

Fegato, carne rossa, 

tuorlo, verdura, 

legumi, noci

Magnesio Favorisce la 

produzione di

proteine

Carne rossa, patate, 

verdure, cereali



Cosa devo acquistare?

Devo leggere le etichette?

E adesso … come lo cucino?



La compilazione della lista della spesa e 

l’acquisto dei generi alimentari sono un 

passaggio fondamentale per costruire 

una sana alimentazione per la famiglia 



ABBONDANTI, VARIE E DI STAGIONE !

(più economiche, gustose 

e ricche di vitamine)



Non solo pasta e riso, spaziate tra orzo, farro, grano saraceno,

cous-cous, polenta e bulghur;

Anche il pane è importante, NO  a quello lavorato (no all’olio,

al latte, né in busta) SI a quello di grano duro o,

ancora meglio, integrale



Pesce, meglio se AZZURRO, pescato e non da allevamento

SI ai pesci di piccole dimensioni

Carni magre di vitello, vitellone, pollame, preferendo quelle 

da allevamenti non intensivi e biologici.

Di uova, 2 a testa a settimana (1 fino ai 10 anni).

Abbondiamo nelle varietà dei legumi (fagioli, ceci, 

lenticchie)



Latte meglio se parzialmente scremato

Yogurt: magri, ma senza dolcificanti di sintesi

Formaggi freschi e acquistate quelli stagionati 

occasionalmente e in piccole quantità



Fare riferimento all’olio extra-vergine di oliva,

abbinabile a limone, aceto di vino e balsamico



Bene le verdure, per evitare di rimanerne sprovvisti.

Evitate però quelle già condite o miste al 

formaggio.

Anche il pesce surgelato può essere inserito, lo 

sconsiglio però nella versione panata, in quanto 

pre-fritta.



 Privilegiare sempre cotture rapide, per non perdere 
le vitamine sensibili alle alte temperature (gruppi B e 
C)

 Cuocere le verdure in acqua o a vapore, riutilizzando 
l’acqua di cottura delle verdure, non solo si 
insaporiranno pasta e cereali, ma ne guadagnerete 
anche in salute

 Per la carne privilegiare la cottura su padelle 
antiaderenti, mentre per il pesce utilizzare il forno con 
il metodo del cartoccio, in questo modo 
preserverete tutti i grassi insaturi  (omega 6 e omega 
3)

 Utilizzare erbe aromatiche, queste danno un tocco in 
più e consentono di ridurre il consumo di sale





DALLA TAVOLA AL CAMPO GIOCO



 Calcio: 227 kcal

 Pallavolo: 225 kcal

CALORIE CONSUMATE PER 30 MINUTI DI

ATTIVITA’



È un atleta che spesso presenta delle 

problematiche dal punto di vista 

alimentare: capita spesso che, per 

motivi logistici (allenamenti nel primo 

pomeriggio, impegni scolastici, 

trasferimenti per arrivare al campo), sia 

difficile conciliare l’attività sportiva con 

la corretta alimentazione



È fondamentale con questi piccoli atleti, 

insistere su una corretta alimentazione,

✓ Bilanciata nei rapporti tra macronutrienti

✓ Orientata alla qualità degli alimenti

✓ Completa dal punto di vista dei 

micronutrienti

✓ Cercare di evitare pasti rapidi 



 Per i bambini che praticano sport 2 volte 

a settimana le raccomandazioni 

alimentari non sono molto differenti da 

quelle di chi svolge un’attività fisica 

normale





 Allenamento nelle prime ore del 

pomeriggio:

Colazione: 25%

Spuntino: 10%

Pranzo: 20%

Merenda: 10%

Cena: 35%



 Allenamento nel tardo pomeriggio

Colazione: 25%

Spuntino: 5%

Pranzo: 30%

Merenda: 10%

Cena: 30%



 Qualità: non è pensabile che uno spuntino 

sia composto da 1 o + merendine 

preconfezionate abbinate magari a una 

bevanda zuccherata

 Quantità: non si deve pensare che 

un’attività di allenamento giovanile di 4 ore 

settimanali, in cui i ragazzi per la maggior 

parte del tempo sono impegnati in esercizi 

a bassa intensità, comporti un dispendio 

energetico molto intenso



❖ Livello di attività praticata ed età del 

calciatore

❖ Numero e tipologia degli allenamenti

❖ Timing di assunzione dei nutrienti



 Si riscontra in media che nel 22% (1 su 5) dei 
bambini e ragazzi, la 1° colazione manca

 Abitudine che peggiora col crescere dell’età 
(29% tra i 14 e i 17 anni, 23% tra gli 11 e i 13 
anni, 15% fra i 6 e i 10 anni)

 Fare colazione è fondamentale, soprattutto 
perché fa seguito ad un prolungato digiuno 
notturno, vi è quindi la necessità di recuperare 
le scorte energetiche bruciate nel sonno

 La colazione ideale deve essere completa e 
fornire le giuste quantità di proteine, 
carboidrati, vitamine e fibra



 Fette biscottate con marmellata o miele 
con una tazza di latte e orzo

 cereali  con yogurt e frutta secca

 Ricotta fresca con frutta fresca di stagione, 
un po’ di cereali e miele

 Panino semplice con prosciutto crudo + 
spremuta d’arancia (senza zucchero)

 1 volta alla settimana va bene anche uovo 
alla coque con 2 fette di pane tostato

 Una fetta di torta semplice fatta in casa 
con un bicchiere di latte



Ci vogliono solo 15 minuti in più per essere 

campioni fin dalla colazione !!!!



✓ Non devono mai mancare le giuste 
quantità di macronutrienti, verdura, un 
secondo di carne, pesce o uova, per poi 
terminare con la frutta, preferibilmente di 
stagione.

✓ La pasta, meglio se integrale e di buona 
qualità,  deve essere inserita in base alle 
esigenze energetiche legate all’attività 
sportiva, ovvero prima e dopo 
l’allenamento/partita, ma non assunta in 
eccesso.



Giocare a stomaco pieno causa un 

ingombro del cibo nell’addome durante 

la corsa, che può causare dolori, nausea 

e altri disturbi nel calciatore



 La digeribilità di un alimento consiste 

nella rapidità della trasformazione in 

principi nutritivi

Vi sono diversi fattori che incidono sul 

processo della digestione e sono: lo 

stato fisico, qualità alimenti, la quantità, 

la cottura, la propria fisiologia e altri 

elementi quali ipotetiche intolleranze, 

allergie, problemi di natura psichiatrica



Un alimento si definisce digeribile 

quando non comporta sensazioni quali 

appesantimento, acidità, dolori allo 

stomaco … quindi disturbi di tipo 

gastrico e intestinale



 MINUTI ALIMENTI 

 fino a 30’ Glucosio, fruttosio, miele, alcool, bibite 
elettrolitiche    

 30’-60’ Thè, caffè, latte magro, limonate 

 60’-120’ Latte, formaggio magro, pane bianco, pesce 
cotto, purè di patate 

 120’-180’ Carne magra, pasta cotta. Omelette 

 180’-240’ Formaggio, insalata verde, prosciutto, filetto ai 
ferri 

 240’-300’ Bistecca ai ferri, torte, arrosti, lenticchie 

 360’ Tonno sott’olio, cetrioli, fritture, funghi 

 480’ Crauti, cavoli, sardine sott’olio 



In questo modo si possono individuare dei «PASTI-
TIPO»: 

 PASTO LEGGERO (riso con verdure, pesce, 
minestra con pasta in brodo, pasta con sugo di 
pomodoro leggero) = 2-3 ore; 

 PASTO NORMALE (carne, patate, verdura, pasta 
al ragù) = 3-4 ore; 

 PASTO GRASSO E RICCO DI FIBRE (legumi, carni 
grasse) = più di 4 ore. 

RICORDARSI LA «REGOLA DELLE TRE ORE»! 



✓ L’obiettivo principale è assumere una 

sufficiente quota proteica per far sì che il 

recupero notturno sia efficace, quindi 

carne o pesce accompagnate da 

verdura e frutta, oltre al pane (integrale). 

L’apporto di carboidrati dovrà essere 

calibrato in base al tipo di allenamento 

e al periodo di campionato.



 A seconda dell’orario dell’allenamento, 

possono essere utilizzati sia prima che dopo 

la seduta

 Nel 1° caso: il pasto pre-allenamento o pre-

partita ha il ruolo di spezzare il digiuno che, 

se prolungato, può portare a condizioni 

metaboliche, quali ipoglicemia, che 

rallentano il funzionamento cerebrale e 

facilitano l’insorgere della fatica, con 

peggioramento della prestazione



❖ Deve essere facilmente digeribile per 

prevenire problemi gastro-intestinali o di 

carattere generale dovuti alla 

sovrapposizione dell’attività digestiva 

con quella muscolare



❖ L’obiettivo è quello di fornire al corpo gli 
elementi per il recupero muscolare, 
energetico e idro-salino

❖ Entro una mezz’ora dopo l’allenamento 
e/o la partita è fondamentale introdurre 
acqua, Sali minerali, zuccheri e proteine 
dei muscoli

❖ Sono da preferire gli alimenti energetici a 
rapido assorbimento: latte, cioccolato e 
frutta di stagione oppure yogurt e frutta 
secca 



Giorno prima della gara, giorno della gara 

e giorno post-gara



Attenzione alla cena …

Soprattutto se la partita è al mattino;

▪ Evitare una cena troppo abbondante e 

ricca di grassi ad esempio pizza con 

wurstel e patatine, oppure hamburger e 

patatine



 (per prima cosa dobbiamo conoscere l’orario della 
partita)

 L’ultimo pasto prima dell’evento agonistico dovrebbe 
essere preferibilmente consumato circa 3 ore prima

 Partita alla mattina: la colazione dovrà essere leggera e la 
sera prima bisognerà evitare un pasto troppo 
impegnativo

 Partita nel primo pomeriggio: la colazione sarà da 
considerarsi il pasto principale

 Se la partita si svolge nel secondo pomeriggio, si può 
comporre un pasto leggero a pranzo

 Se la partita si svolge invece alla sera: il pranzo può essere 
più ricco ed equilibrato ed è necessaria poi una buona 
merenda, oppure una cena leggera anticipata, sempre a 
base di cibi ricchi di carboidrati



▪ Meglio mangiare solo cibi già “collaudati”, 
cioè quelli che conosciamo già e che 
sappiamo di riuscire a digerire bene, senza 
lasciare pesantezza di stomaco, far 
insorgere bruciori, ecc

▪ Il pasto del giorno del match dovrà essere 
a elevata presenza di carboidrati (fino al 
55-60%)

▪ I carboidrati da preferire sono quelli a basso 
indice glicemico

▪ Dovranno essere presenti anche proteine e 
grassi, in misura minore



… Qualche esempio pratico



 Cena sera prima della partita: 

1. Verdure cotte o crude come buffet; 
anche patate

2. Un secondo piatto a scelta tra: carne 
bianca o rossa, pesce

3. Pane fresco (integrale)

4. Frutta fresca anche in forma di 
macedonia

5. Crostata di marmellata di frutta



 Colazione:
1. Toast
2. Spremuta di frutta o macedonia di frutta
3. Caffè o thè
Oppure:
1. Yogurt magro
2. Macedonia di frutta
3. Pane con miele o marmellata
4. Caffè o thè
Oppure:
1. Uova strapazzate 
2. Macedonia di frutta
3. Pane con miele o marmellata
4. Caffè o thè
n.b. : se la partita è al mattino evitare le uova. Si sconsiglia il latte perché 

richiede una lunga digestione. Se la partita è al mattino consumare la 
colazione almeno 2 ore prima



 Pranzo

1. Verdure cotte o crude come buffet o contorno

2. Pasta o riso abbondante

3. Un secondo piatto a scelta tra: carne bianca o 
ricotta o formaggio magro (porzione ridotta)

4. Crostata di marmellata di frutta 

5. Limitare l’assunzione di grassi in quanto hanno una 
digestione molto lunga

n.b.=se la partita è prevista  nelle prime ore del 
pomeriggio, si raccomanda di fare colazione tra le 7 
e le 8 e di pranzare tra le 11.30 e le 12.00.



 Merenda (almeno 2 ore prima)

1. Panino con prosciutto o bresaola

Oppure

1. Toast 

n.b.: se la partita è nel primo pomeriggio, 

la merenda sarà successiva allo sforzo 

fisico



 Cena 

La sera della partita si può mangiare 

quello che si vuole, ma senza esagerare.

Subito dopo la partita è bene assumere:

1. Latte e frutta

Oppure

1. Una barretta per lo sport



 L’alimentazione del giorno dopo la partita 

riveste un ruolo detossificante e defaticante 

per l’organismo

 Nel pasto di mezzogiorno saranno da 

preferirsi cibi contenenti amidi, per favorire 

l’ulteriore ripristino delle riserve di glicogeno 

muscolare spese durante la partita

 Mentre la cena, più abbondante, sarà più 

ricca di lipidi e proteine (olio di oliva, pesce, 

carni bianche e formaggio)



 Colazione

1. Toast 

2. Spremuta

3. Caffè o thè

Oppure:

1. Yogurt bianco

2. Macedonia di frutta

3. Pane con miele o marmellata

4. Caffè o thè

Oppure:

1. Uova strapazzate

2. Macedonia di frutta

3. Pane con miele o marmellata

4. Caffè o thè



 Merenda di metà mattina

1. A scuola si può fare merenda con 
panino + prosciutto o bresaola

Oppure:

1. Toast

Oppure

1. Yogurt con frutta fresca

2. Succo di frutta senza zuccheri + biscotti 
secchi



 Pranzo

Nei giorni di riposo o se l’allenamento è nel 
tardo pomeriggio:

1. Verdure crude o cotte

2. Pasta o riso

3. Un secondo piatto a scelta tra: carne 
bianca o rossa, pesce, uova, prosciutto 
crudo o bresaola con parmigiano, 
formaggio

4. Pane fresco

5. Frutta fresca



 pranzo

Se l’allenamento è nel primo pomeriggio:

1. Verdure cotte o crude

2. Pasta o riso abbondante

3. Un secondo piatto a scelta tra: carne 

bianca, ricotta o formaggio magro

4. Frutta fresca



 Merenda 

1. Formaggio stagionato

2. Frutta fresca 

Oppure:

1. Yogurt bianco

2. Frutta fresca

Oppure:

1. Panino con crudo o bresaola

Oppure:

1. Toast 



 Cena 

1. Verdure crude o cotte

2. Un secondo piatto a scelta tra: carne 

bianca o rossa, pesce, uova, prosciutto 

o bresaola con parmigiano

3. Pane fresco

4. Frutta fresca



Se invece è stato fatto un doppio 
allenamento oppure sono previste partite 
ogni 3 giorni, la cena comprende:

1. Verdure cotte o crude

2. Pasta o riso

3. Un secondo piatto a scelta tra: carne 
bianca o rossa, pesce, uova, prosciutto 
crudo o bresaola con parmigiano

4. Pane fresco

5. Frutta fresca



n.b.= se durante la giornata viene 

appetito, si può aggiungere della frutta 

secca, senza esagerare

Subito dopo ogni allenamento si può 

assumere:

Latte + frutta



 Per evitare riduzione della performance 

fisica e mantenere l’equilibrio dei fluidi 

una delle cose più importanti da fare è 

idratarsi

 Bisogna considerare l’acqua come il 

primo fondamentale integratore



 Iniziare ogni sessione di 

allenamento/partita ben idratati, questo 

richiede di bere regolarmente durante 

tutta la giornata

 Importante non aspettare di avere il 

senso di sete

 Evitare di consumare bibite dolci (come 

ad esempio succhi di frutta, spremute, e 

bibite zuccherate) prima della partita



 Attività sportiva fino a 60 minuti:

Niente è meglio dell’acqua 

 Attività superiore a 60 minuti:

Si può integrare anche con sport drink … 
attenzione al contenuto di zuccheri però!!!

Contengono in genere dal 5 al 7% di 
carboidrati e un loro abuso, soprattutto se 
assunti lontano dalla pratica sportiva, può 
contribuire a un eccessivo intake
energetico e favorire il sovrappeso.



quando quanto

Prima dell’attività fisica 2-3 ore prima 500ml di 

acqua;

10-20 minuti prima non 

superare i  500ml

Durante l’attività fisica Ogni 10-15 minuti 150-

200ml

Recupero Nelle prime 3 ore per 

compensare le perdite di 

peso corporeo

Consigliabile durante il recupero post-esercizio è il latte, bevanda che 

possiede una concentrazione di carboidrati (lattosio) molto simile alle 

tipiche bevande sportive in commercio



Obv:

 Velocizzare la reidratazione

 Fornire carboidrati come substrato per il metabolismo 
energetico

 Promuovere il recupero

 Costituiti da glucosio, saccarosio e maltodestrine e/o 
amido, sodio

 Quanto: 400/600ml per ogni 0,5kg perso durante 
l’attività fisica

 Fatto in casa: acqua con miele e sale



Per digerire e assorbire meglio i pasti e 

bevande:

❖ Bere a piccole dosi durante tutta la 

giornata

❖ Bere ma senza esagerare ai pasti



Quantità da distribuire durante la giornata:

❖ 2 bicchieri a colazione, a pranzo e a 

cena

❖ 2 bottigliette di acqua durante il resto 

della giornata

❖ Privilegiare l’acqua naturale



L’atleta può accorgersi che sta bevendo 

poco se al mattino appena sveglio:

 Ha particolarmente sete

 Fa poca o per niente urina

 L’odore dell’urina è molto forte

In tutti questi casi è necessario 

aumentare l’idratazione durante la 

giornata



 Contengono sostanze che agiscono come stimolanti 
non nutritivi, come caffeina, guaranà, taurina, 
ginseng .. Con veri o presunti effetti sul miglioramento 
delle prestazioni sportive.

 L’analisi della letteratura rivela che la caffeina e altre 
sostanze stimolanti contenute nelle bevande 
energetiche non hanno senso nella dieta dei 
bambini e adolescenti

 La caffeina ha dimostrato di migliorare le prestazioni 
fisiche negli adulti, aumentando la resistenza 
aerobica e la forza, migliorando il tempo di reazione 
e ritardando l’affaticamento.

 Tuttavia questi effetti sono variabili, dose-dipendenti 
e non sono stati studiati in bambini e adolescenti !



 Non è vero che quando si fa attività 

fisica intensa si può mangiare quanto si 
vuole. A seconda del tipo di quantità si 

possono aumentare le calorie giornaliere 

dal 15 al 30%.



 Non è vero che bisogna bere solamente 
prima e dopo l’attività. Si deve bere 

anche durante l’attività stessa, 

soprattutto se si è in un ambiente con 

clima sfavorevole

“Non bere perché l’acqua ti appesantisce e non 

riesci più a correre”



 Non è vero che fare sport fa venire 
appetito. Dopo una seduta di 

allenamento intenso, molte volte 

compare un senso di nausea. Fare 

attività migliora il metabolismo, fa 

consumare più calorie, ma non incide 

sull’appetito



 Cosa deve mangiare lo sportivo?

Lo sportivo può e deve mangiare 

abitualmente di tutto



 Esistono alimenti più importanti di altri per 

l’atleta?

Tutti gli sportivi dovrebbero imparare che i 

cibi speciali, ossia gli integratori e 

quant’altro la pubblicità propone in 

materia, non aggiungono nulla di 

veramente utile alla normale 

alimentazione



 NO, poiché superare la percentuale del 

55-60% di zuccheri con l’apporto 

calorico complessivo comporta disturbi 

digestivi (meteorismo, costipazione o 

diarrea, dolori addominali), riduzione 

dell’appetito e possibile carenza 

dell’apporto di calcio



Grazie per l’attenzione!!!

Dott.ssa Virginia Lusenti - Dietista


