








SPORT E ALIMENTAZIONE
ALIMENTAZIONE DOPO L’ATTIVITA SPORTIVA

Cosa assumere dopo I'attivita sportiva? Molto dipende dal tipo di allenamento, dalla sua intesita e da altre variabili, ma in generale un
pasto 0 uno spuntino post allenamento deve avere come principale obiettivo quello di reintegrare - in breve tempo - tanto le perdite
idriche e saline quanto le scorte di zuccheri.

Per reintegrare le perdite idriche e saline prodotte dalla sudorazione, qualsiasi bevanda (purche analcolica!] e adatta allo scopo. Sono
comunque preferibili bevande non gassate, zuccherine con modeste qualtita di minerali, cosi come le bevande usate nell’allenamento
o durante la competizione.

Sono dunque consigliati integratori idrico-minerali che contengano anche zuccheri semplici (maltodestrine, glucosio, fruttosio, sacca-
rosio). Tali prodotti sono disponibili anche in polvere da sciogliere in acqua in modo da dosare la quantita di zucchero in base alle ne-
cessita individuali e ripristinare nel piu breve tempo possibile la risintesi delle scorte glucidiche. Per quanto riguarda la quantita dei
liquidi da assumere dopo un allenamento intenso | medici sportivi consigliano di calcolarla indicativamente considerando la variazione
di peso corporeo tra prima e dopo I'attivita fisica ed aggiungendo a questa il 50%. Ad esempio se la variazione di peso & stata di

un kg. la quantita di liquido da ingerire sara di un di 1It. pit il suo 50% (500ml) quindi 1,5It. o
Obiettivo nutrizionale principale nella fase di recupero, oltre alla reidratazione e all’eliminazione delle scorie metaboliche,
e la risintesi del glicogeno muscolare e delle scorte glucidiche in generale.
In condizioni normali, dopo un esecizio fisico intenso sono necessarie circa 20 ore per ripristinare quasi completa- /
mente le scorte di glicogeno muscolare, se I'apporto di carboidrati & insufficiente pero questo intervallo di tempo
sara ancora maggiore. (vedi figura)
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S D Iy o al., 19068 siva sono rappresen-

tati gli effetti del
consumo di carboidrati sul depositi di glicogeno muscolare. Nel
corso delle 24 ore successive allimpegno alteltico la massima ve-
locita di risentisi di glicogeno si verificherebbe consumando da O,7-
1,5 gr glucosio/kg p.c. immediatamente dopo attivita, poi ogni 2
ore perle prime 6 ore, fino ad assumere una quantita totale di 600
gr. di carboidrati (circa 10 gr/kg. p.c.) nel corso delle 24 ore suc-
cessive.

La tabella riassume i consigli dei medici sportivi agli altleti per
ottimizzare le scorte di glicogeno.
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