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QUALCHE CONSIGLIO
GENERALE



QUALCHE CONSIGLIO GENERALE

Fare sempre colazione
Non saltare i  past i  (3 past i  + 2 spunt in i)
Variare la propria al imentazione ogni giorno, sper imentando c ibi nuovi
Trovare una propria regolar i tà  nei past i  (organizzazione, orar i ,
impegni)
Consumare quot idianamente frutta e verdura, prefer ibi lmente di
stagione
Non sost i tuire la frutta con i  succhi di frutta
Consumare al iment i  integral i ,  poco elaborat i  e processat i  ed evitare
cibi raff inat i ,  zuccher i  sempl ic i ,  a l iment i  fr i t t i  e junk food
Non guardare TV/computer/cel lu lare durante i l  pasto e r iscoprire la
convivial i tà

01.





Bere 2 l i tr i  di acqua al giorno
Prefer ire l ’acqua al le bevande
zuccherate e gassate 
Aiutars i  con the, t isane, acque
aromatizzate
Bisognerebbe ant ic ipare lo
st imolo del la sete

L’IMPORTANZA DELL’ACQUA01.



La sudorazione è i l  meccanismo necessar io per r idurre la T° corporea, che s i
e leva rapidamente con l ’att iv i tà f is ica .
Una perdita del 2% del peso corporeo  in acqua r iduce la capacità di
prestazione sport iva.
I l  sudore cont iene sal i  mineral i :  vengono pers i  soprattutto sodio e c loro .
Potass io ,  magnesio e calc io vengono pers i  in minor i  quant i tà .

Dis idratazione  s ignif ica :
Ridott i  l ive l l i  d i  res istenza e capacità di recupero
Affat icamento
Crampi muscolar i  e dolore art ico lare
Annebbiamento mentale
Palpitazioni e ipotensione

L’IMPORTANZA DELL’ACQUA01.



SALI MINERALI01.
La princ ipale fonte di r i fornimento dei mineral i  è l ’acqua .

CALCIO :  importante per ossa e dent i ,  per la trasmiss ione degl i  impuls i  nervosi ,  per
la contrazione muscolare e per la coagulazione del sangue. È presente in acqua,
latte e der ivat i ,  mandorle ,  molte verdure, f ichi secchi ,  legumi, semi di sesamo.
FERRO :  componente essenziale del l 'emoglobina. La sua carenza (anemia) s i
manifesta con un senso di fat ica diffuso, s intomo che s i  accentua negl i  a l lenamenti
stressant i .  La forma biodisponibi le è nel le carni e uova, ma non dobbiamo
dimenticare le font i  vegetal i .  
MAGNESIO :  è coinvolto nel l 'att iv i tà muscolare e nel la s intes i  del le proteine .  Le
migl ior i  font i  sono i  legumi, la frutta secca e i  cereal i  integral i ,  ma anche carne e
uova.
POTASSIO :  fac i l i ta la contrazione muscolare e regola i l  bi lancio idr ico e l 'equi l ibr io
acido-basico .  Lo troviamo soprattutto in legumi e frutta .  





   14 .30- 16 .3002.

Essendo a r idosso dal l ’usc i ta da scuola, non c i
sarà tanto tempo per mangiare, ma
soprattutto per diger ire .  Di nuovo, dobbiamo
prefer ire cose che non appesant iscano, ma al lo
stesso tempo diano l ’energia necessar ia .

Si può fare un pranzo leggero o a casa o da
portare dietro, mentre s i  può r inforzare la
merenda di metà matt ina.

Oppure, se c ’è tempo di ant ic ipare i l  pranzo in
un interval lo ,  ad esempio verso le 1 1 .00, poi
pr ima di andare in pisc ina basterà una
merenda.



   16 .45- 17 .3002.

Si ha tempo di fare un pranzo completo .  In
base al l ’orar io del pranzo s i  può valutare
una merenda pr ima di andare in pisc ina.

Post al lenamento facciamo merenda,
poss ibi lmente abbinando una componente
proteica con i l  carboidrato .



   18 .30-20.3002.

Sicuramente è necessar io fare merenda
prima di andare a nuoto .  
In base a quanto tempo pr ima lo s i  fa,
cambia la compless i tà :

Se ad esempio lo facciamo verso le
16 .30/17 .00 c ’è abbastanza tempo per
diger ire e può essere più “pesante”
Se lo facciamo al le 17 .30/18 .00 deve
essere più diger ibi le 

Una volta tornat i  a casa, s i  cena.



    6 .45-8. 1502.

Prima del l ’a l lenamento, cercare di fare
almeno una parte di colazione, non andare a
digiuno.
Prefer iamo qualcosa di faci lmente diger ibi le ,
che non appesant isca, ma che dia energia e
per fare questo sfrutt iamo i carboidrat i .

Dopo l ’a l lenamento inser iamo una “seconda
colazione” ,  più equi l ibrata e completa, che c i
facc ia recuperare bene.





ESEMPI PRATICI03.

Pre-al lenamento del le 14 .30
Panino con affettato, hummus,
formaggio semistagionato, fr i t tata,
tonno
Pasta o r iso con sughi sempl ic i
(pomodoro, bianco, tonno, zucchine)



ESEMPI PRATICI03.

Post-al lenamento al le 16 .30
Banana/altra frutta zuccher ina e
parmigiano
Yogurt con frutta o cereal i
Gal lette di r iso e fesa di tacchino
Barretta ai cereal i  e parmigiano
Pane con burro di arachidi e
marmel lata
Pancake con frutta 



ESEMPI PRATICI03.

Pre-al lenamento del le 16 .45
Frutta
Pacchetto di cracker o taral l i
Barretta ai cereal i
Pane con ol io o marmel lata



ESEMPI PRATICI03.

Post-al lenamento al le 17 .30
Banana/altra frutta zuccher ina e
parmigiano
Yogurt con frutta
Gal lette di r iso e fesa di tacchino
Barretta ai cereal i  e parmigiano
Pane con burro di arachidi e
marmel lata
Pancake con frutta 



ESEMPI PRATICI03.

Pre-al lenamento del le 18 .30
Frutta (+yogurt/parmigiano)
Pacchetto di cracker o taral l i
(+yogurt/parmigiano)
Barretta ai cereal i
(+yogurt/parmigiano)
Pane con ol io e .v .o .  o con affettato
magro
Pane/fette biscottate con marmel lata
o miele o burro di arachidi/crema di
nocc io le



ESEMPI PRATICI03.

Post-al lenamento al le 20.30

Si cena con piatto unico :  carboidrat i ,
prote ine e verdure .

Poss iamo prefer ire le prote ine “nobi l i ” ,
ma non è legge.



ESEMPI PRATICI03.

Pre-al lenamento del le 6 .45
Pane con ol io e .v .o .  o con affettato
magro
Pane/fette biscottate con marmel lata
o miele
Cereal i  o biscott i  con latte vegetale



ESEMPI PRATICI03.

Post-al lenamento al le 8 .30
Pane/fette biscottate, r icotta e miele
Porr idge con frutta,c ioccolato e
yogurt
Yogurt greco con cereal i  o biscott i  e
frutta
Gal lette di r iso/pane e fesa di
tacchino
Pane e affettato vegatale/hummus
Latte e cornf lakes





INTEGRAZIONE

Allenamento di <1h: non serve integrazione, 
     è suff ic iente una borraccia con acqua o 
     al mass imo con aggiunta di sal i  mineral i ,  
     soprattutto in estate .

Allenamento di >1h: 
1 -2 ore :  30g di carboidrat i/ora
>2 ore :  aumentare a 60g /h e anche a 90g/h se l ’a l lenamento è oltre
le 2,5h.

    !  Valutare to l leranza intest inale !
BCAA o WHEY in borraccia per al lenamenti prolungat i  e se c i  sono
crampi muscolar i .

04.



INTEGRAZIONE

Antioss idant i :  dipende!
Mult iv i taminico :  in per iodi part ico larmente
intensi
Sal i  mineral i :  sale 2g/ora in al lenamenti
prolungat i .  Megl io inser ire un mix bi lanciato di
e lettro l i t i .
Omega-3: se serve, in base al l ’a l imentazione

04.
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