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Ol. QUALCHE CONSIGLIO GENERALE

e« Fare sempre colazione

e« Non saltare i pasti (3 pasti + 2 spuntini)

e Variare la propria alimentazione oghi giorno, sperimen’rqndo cibi nuovi

e [rovare una propria rego|ari’r€: nei pasti (organizzazione, orari,
impegni)

e Consumare quo’ridiondmen’re frutta e verdura, preferibi|men’re di
stagione

e Non sostituire la frutta con i succhi di frutta

e Consumare alimenti in+egra|i, poco elaborati e processati ed evitare
cibi raffinati, zuccheri semp|ici, alimenti fritti e jun|< food

e« Non guqrdare TV/compu’rer/ce||u|are durante il pasto e riscoprire la

convivialita



IL PIATTO SANO

Bevete acqua, the

] o caffé(con poco
— zucchero
0 senza)

Per cucinare e condire ACQUA

usate oli vegetali Limitate il consumo
(in particolare olio di latte e derivati
e.v. di oliva). '[(1-2 porzioni al giorno)
Limitate il burro .~ edisucchi di frutta.
ed evitate i grassi trans CEREALI Evitate le bibite

VERDURE INTEGRALI gassate
Mangiate molta £

verdura e ortaggi, ORTAGGI Mangiate cereali integrali
variando frequentemente (pasta, riso e pane)
la qualita Evitate i cereali

PROTEINE raffinati
“SALUTARI” {fisablanco & pane)

Mangiate molta frutta Preferite il pesce,
variandone i colori le carni bianche,i legumi
® e la frutta a guscio.
& Mantenetevi attivi Limitate le carni rosse.
Evitate gli affettati e la carni
trasformate
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Ol. L'IMPORTANZA DELL'ACQUA

e Bere 2 litri

di acqua al giorno

e Preferire |'acquq alle bevande

zuccherate

e gassate

e Aiutarsi con the, tisane, acque

aromatizzate

e Bisognereb

stimolo del

be anticipare lo

a sete

Costituisce il 75%
del cervello e dei
muscoli, '83% del
sangue e il 22%
delle ossa

per respirare

Inumidisce l'ossigeno

Aiutarene e
fegato a smaltire
i prodotti di rifiuto

Promuove la
digestione

Consente la
trasformazione
del cibo in energia

LACQUA: TANTA VITALITA" A CALORIE ZERO

Regola la temperatura
corporea

@)
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P

Lubrifica le
articolazioni

Protegge organi
e tessuti

Mantiene umida e
morbida la pelle

Aiuta a prevenire
la stitichezza

Azione coadiuvante
per il trattamento
farmacologico.

Scioglie minerali e sostanze
nutritive per renderli
accessibili al corpo




Ol. L'IMPORTANZA DELL'ACQUA

La sudorazione e il meccanismo necessario per ridurre la T° corporea, che si
eleva rapiddmen’re con |'attivita fisica.

Una perdi’rq del 2% del peso corporeo in acqua riduce la capacita di
prestazione sportiva.

Il sudore contiene sali minerali: vengono persi soprattutto sodio e cloro.

Potassio, maghnesio e calcio vengono persi in minori quantita.

Disidratazione significa:
e Ridotti livelli di resistenza e capacita di recupero
e Affaticamento

o Crampi muscolari e dolore articolare

e Annebbiamento mentale

o Pa|pi’razioni e ipotensione



O1. sSALI MINERALI

L a principq|e fonte di rifornimento dei minerali e |'acqua.

e« CALCIO: importante per ossa e denti, per la trasmissione deg|i impu|si nervosi, per

N\

a contrazione muscolare e per la coagu|azione del sangue. E presente in acqua,

atte e derivati, mandorle, molte verdure, fichi secchi, |egumi, semi di sesamo.

e FERRO: componente essenziale dell'emoglobina. La sua carenza (anemia) si
manifesta con un senso di fatica diffuso, sinfomo che si accentua neg|i allenamenti
stressanti. La forma biodisponibﬂe e nelle carni e uova, ma non dobbiamo
dimenticare le fonti vege’ra|i.

° . e coinvolto nell'attivita muscolare e nella sintesi delle proteine. Le
mig|iori fonti sono i |egumi, la frutta secca e i cereali in’regra|i, ma anche carne e
uova.

e POTASSIO: facilita la contrazione muscolare e rego|q il bilancio idrico e |'equi|ibrio

acido-basico. Lo troviamo soprattutto in |egumi e frutta.






O092. 14.30-16.30

Essendo a ridosso dall'uscita da scuola, non ci
sara tanto tempo per mangiare, ma
soprattutto per cligerire. Di huovo, dobbiamo
preferire cose che non appesantiscano, ma allo

stesso Jrempo diano |'energia nhecessariaq.

Si puo fare un pranzo |eggero 0 a casa o da
portare dietro, mentre si puo rinforzare la

merenda di meta mattina.

Oppure, se c e tempo di anticipare 1 pranzo in
un intervallo, ad esempio verso le 11.00, poi
prima di andare in piscina bastera una

merenda.
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O92. 16.45-17.30

Si ha Jrempo di fare un pranzo comp|e’ro. | n
base all'orario del pranzo si pub valutare

una merenda primq di andare in piscina.

Post allenamento facciamo merenda,
possibi|men’re abbinando una componente

proteica con il carboidrato.




0O92. 18.30-20.30

Sicuramente & necessario fare merenda
prima di andare a nuoto.
ln base a quanto tempo prima lo si fa,
cambia la comp|essi’r<‘::
e« Se ad esempio lo facciamo verso le
16.30/17.00 c'e abbastanza tempo per
digerire e puo essere piu pesante’

e Se lo facciamo alle 17.30/18.00 deve

essere piu digeribi|e

Una volta tornati a casa, si cena.
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0O2. 6.45-8.15

Prima dell’allenamento, cercare di fare
almeno una parte di colazione, non andare a
digiuno.

Preferiamo qua|cosa di facilmente digeribi|e,
che non appesqn+isca, ma che dia energia e

per fare questo sfruttiamo i carboidrati.

Dopo 'allenamento inseriamo una “seconda
colazione’, piu equi|ibra’ra e comp|e+q, che ci

'FGCCiG recuperare bene.
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O3.ESEMPI PRATICI

Pre-allenamento delle 14.30

e Panino con affettato, hummus,

Formaggio semistagionato, frittata,

fonno

e Pasta o riso con sughi semp|ici

(pomodoro, bianco, tonno, zucchine)
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O3.ESEMPI PRATICI

Post-allenamento alle 16.30

e Banana/altra frutta zuccherina e

parmigiono

o YogurJr con frutta o cereal;

e Gallette di riso e fesa di tacchino

e Barretta ai cereali e parmigiano

e Pane con burro di arachidi e
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O3.ESEMPI PRATICI

Pre-allenamento delle 16.45

- rutta

Pacchetto di cracker o taralli

Barretta ai cereal

Pane con olio o marmellata



O3.ESEMPI PRATICI

Post-allenamento alle 17.30

e Banana/altra frutta zuccherina e
carmigiano

e Yogurt con frutto

e Gallette di riso e fesa di tacchino

e Barretta ai cereali e parmigiano

e Pane con burro di arachidi e
marmellata

e Poncake con frutta




O3.ESEMPI PRATICI

Pre-allenamento delle 18.30

e Frutta (+yogur’r/pormigiono)

e Pacchetto di cracker o taralli
(+yogurt/parmigiano)

e Barretta ai cereal
(+yogurt/parmigiano)

e« Pane con olio e.v.o. 0 con affettato
magro

e Pane/fette biscottate con marmellata
o miele o burro di arachidi/crema di

nocciole



O3.ESEMPI PRATICI

Post-allenamento alle 20.30

Si cena con piafto unico: carboidrati,

pro+eine e verdure.

Possiamo preferire e oroteine “nobili”

ma non e |egge.




O3.ESEMPI PRATICI

Pre-allenamento delle 6.45
e Pane con olio e.v.o. 0 con affettato
magro
e Pane/fette biscottate con marmellata
o miele

e Cereali o biscotti con latte vege+o|e




O3.ESEMPI PRATICI

Post-allenamento alle 8.30
e Pane/fette biscottate, ricotta e miele
o Porridge con frutta,cioccolato e
yogurt
e Yogurt greco con cereali o biscotti e
frutto
o Gallette di riso/pane e fesa di
tacchino

e Pane e affettato vegatale/hummus

e Latte e cornflakes







O4.INTEGRAZIONE

Allenamento di <1h: non serve in+egrqzione,

e sufficiente una borraccia con acqua o

al massimo con aggiunta di sali minerali, ,‘\ >u

soprattutto in estate.

Allenamento di >1h:
¢ 1-2 ore: 50g di carboidrati/ora
e >2 ore: aumentare a 60g /h e anche a 9Og/|’1 se |'allenamento e oltre

le 2,5h.

| Valutare tolleranza intestinalel

e BCAA o WHEY in borraccia per allenamenti pro|unga+i e se Ci sono

crqmpi muscolari.



O4.INTEGRAZIONE

e Antiossidanti: dipende!

e Multivitaminico: in periodi par+ico|qrmen+e

Q

intensi P . u

e Sali minerali: sale Qg/orq in allenamenti

pro|unga’ri. Meg io inserire un mix bilanciato di
elettroliti.

0 Omegq-3: se serve, In base all’'alimentazione
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