


SINTOMI LEGATI A PERDITA DI ACQUA (>2% P.C.) 

• Comparsa di stress cardiaco e vascolare 

• Aumento del battito cardiaco e della T corporea (vampate di calore, crampi, 
emicrania, debolezza àcollasso) 

• Sintomi debilitanti: sconforto, fatica, apatia, depressione, impossibilità di 
mantenere lo sforzo 
PERDITA D’ACQUA VA PREVENUTA (prima della competizione assumere 1, 
1.5 l magari in piu’ razioni) 

FABBISOGNO IDRICO : 3.5 L/die (2l di liquidi, meglio acqua, il resto come 
acqua costituente gli alimenti) 



In linea di massima un atleta ha un consumo energetico giornaliero che 
varia tra il 125 e il 175% di quello di un soggetto sedentario 



UN’ ALTRA CLASSIFICAZIONE DELLE ATTIVITA’ SPORTIVE SI 
BASA SULLE FONTI ENERGETICHE UTILIZZATE 

- AEROBICHE 

 

-  ANAEROBICHE  

LATTACIDE 

ALATTACIDE 

FONTI ENERGETICHE : FOSFOCREATINA E ATP 





ALLENAMENTO à STIMOLARE L’ORGANISMO A SFRUTTARE 
MAGGIORMENTE LA VIA AEROBICA PER PRODURRE ATP 

SCISSIONE DEGLI ZUCCHERI  

VELOCE MA 2 MOLI ATP LENTA MA 36 MOLI ATP 

ANAEROBICA AEROBICA 





FATTORI CHE INDUCONO FATICA 

§ DIMINUZIONE FOSFOCREATINA NEL MUSCOLO 

§ AUMENTO H + NEL MUSCOLO àCALO PRODUZIONE ENERGETICA 

AEROBICA 

§ ESAURIMENTO DEI DEPOSITI DI GLICOGENO MUSCOLARI 

§ IPOGLICEMIA CON AUMENTO FRAZIONE LIBERA DEL TRIPTOFANO 



RAZIONE ALIMENTARE DELLO SPORTIVO 

a)  ALIMENTAZIONE : DURANTE L’ALLENAMENTO 

b)     “              “         “ : GIORNI PRECEDENTI LA GARA 

c)   “               “         “ : GIORNO DELLA GARA 

                                 - RAZIONE PRE-GARA 

                                 - RAZIONE INTRA-GARA 

                                 - RAZIONE POST-GARA 

d) ALIMENTAZIONE IL GIORNO DOPO LA GARA O RECUPERO 
 



 a) IN BASE AL FABBISOGNO ENERGETICO. 3 ORE PRIMA.            
 (vit B1 in base all’introduzione di glucidi, vit C interviene nella         
biosintesi della carnitina carrier degli acidi grassi) 

b) SCOPO DI MANTENERE LA “RISERVA DI GLICOGENO E DI 
ACQUA” à Quota glucidica aumentata nei giorni precedenti fino al 
70-90% in modo da assicurare 2.05-2.2 g glicogeno/100 g muscolo Quota 
glucidica aumenta più del 70% (spt per eventi sportivi prolungati) 

c) PASTO LEGGERO (amidi di riso, patate lesse, olio d’oliva, carne 
macinata, no grassi, carne), assunzione di acqua con zuccheri, NaCl à 
soluzioni ipotoniche con H2O minerale leggermente alcalina. Prestazioni 
lunghe: bevande e carboidr.6% assorbimento migliore 

d) REINTEGRARE IL GLICOGENO, I LIQUIDI E I SALI MINERALI: cibi 
ricchi di glucidi, pietanze di facile digestione; 2-3 g NaCl/l H2O  

La dieta di recupero deve facilitare l’eliminazione di ac. Lattico e altre 
scorie metaboliche (urea, ac urico etc) 



Bevande, polvere, barrette 



IONE MAX mg/l 

Na 1035 

Cl 1278 

K 292 

Mg 50 











Sintesi endogena a partire da glicina e arginina in presenza di  
S-adenosil-metionina; presente negli alimenti 

E) Altri prodotti con valenza nutrizionale,adatti ad un intenso sforzo muscolare 










