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Alimentazione:
conoscere le regole per
vivere da campione

‘ ‘ Se fossimo in grado
di fornire a ciascuno
la giusta dose
di nutrimento
ed esercizio fisico,
né in difetto,
né in eccesso,
avremmo trovato
la strada giusta
per la salute ,,

Ippocrate, 460-377 a.C.

L'alimentazione € uno dei

piu preziosi strumenti per
conquistare e mantenere
“'essere in salute”.

Per potersi definire “corretta”,
deve essere basata su una
dieta - intesa come assunzione
abituale di alimenti - sana,
equilibrata, varia.

Equilibrata per garantire

un apporto adeguato di energia e
nutrienti; varia per assumere nelle
giuste proporzioni tutti gli elementi
di cui l'organismo ha bisogno.

Per riempire correttamente

il carrello della spesa, pud essere
di grande aiuto fare riferimento alla
cosiddetta “piramide alimentare”.
Ne esistono di numerosi tipi,

ma quella mediterranea € la piu
apprezzata e promossa anche

a livello scientifico. Va tenuto
ovviamente conto che ogni guida
puo fornire indicazioni generali

ma che, per esigenze specifiche, &
sempre raccomandabile il consulto
di uno specialista. Soprattutto,
esso un atleta di alto livello o un
comune praticante - deve seguire
un‘alimentazione diversa rispetto
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a una persona sedentaria, proprio
per soddisfare precise esigenze
collegate al dispendio energetico.
Conoscere e capire le “regole”

di una corretta alimentazione

e il primo, fondamentale passo per
contrastare la fatica, migliorare

il rendimento e il recupero e
guadagnare in competitivita.
Senza dimenticare che ci
muoviamo in un contesto dove si
sta assottigliando il confine tra
dieta - ottimizzata in base eta e
impegno fisico - e integrazione.
Cosi come l'esercizio fisico, che
deve essere correttamente
prescritto dallo specialista
competente, anche una corretta
alimentazione ha le sue “regole”
intrinsecamente legate alle
caratteristiche dei singoli individui.
Con la Campagna “Nutrizione

@ Salute” 2017, la Federazione
Medico Sportiva ltaliana, vuole
fornire qualche utile spunto

di riflessione per orientare la
popolazione - sportiva e non -
verso comportamenti e stili

di vita corretti promuovendo

e sana alimentazione.

Perché se si mangia per vivere
sani, si e sulla strada giusta

per il benessere del nostro
organismo e si guadagna in salute.
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L'alimentazione riveste un
ruolo fondamentale sul fronte
della prevenzione, della salute
e della performance sportiva:
per questo, la Federazione
Medico Sportiva Italiana

ha deciso di promuovere
un’'azione diretta sui milioni
di giovani atleti e adulti
seguiti ogni anno dai Medici
Specialisti in Medicina

dello Sport, illustrando

e diffondendo il corretto
modello alimentare elaborato
dalla FMSI, funzionale alle
esigenze quotidiane

1.500.000

Dispense per atleti
e famiglie

5.000

Guide per gli Specialisti

5.000

Poster della piramide
alimentare

degli sportivi nelle diverse
discipline e attivita.

Nel 2017, gli Specialisti

in Medicina dello Sport

e i soci della FMSI scenderanno
in campo in prima persona
per sensibilizzare atleti

e pubblico all'importanza
della corretta nutrizione
per |la salute, spiegando

e consegnando gli strumenti
divulgativi della
Campagna

ai bambini,

ai ragazzi

e agli adulti

in tutte le

occasioni

di relazione

con gli stessi,

a partire dalla

visita di idoneita

sportiva.

GLI STRUMENTI DELLA CAMPAGNA

La Dispensa
per Atleti e Famiglie

Lo Specialista in Medicina
dello Sport & il primo referente NUTRIZIONE =
per la salute degli atleti o G @
e di quanti praticano attivita =S
fisica nel Paese: la dispensa
“Mangiare bene - Una guida
a cura della Federazione Medico
Sportiva Italiana” consegnata
in occasione della visita di
idoneita sportiva e nei diversi
momenti di relazione con il
pubblico, proietta
I'autorevolezza
del Medico
direttamente
sulla tavola
quotidiana
di milioni
di famiglie
italiane
per orientarne
le scelte in chiave
crescentemente
salutistica.




cienza alleata
dello sport
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Jelle malatti
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Cinque, numero vincente

fisica. Be

‘momento dello sforzo fisico.

Lacqua é fondamentaleper a prestazione
doinmodo
quantita il nostro organismo funziona
‘almeglo. Bene inizire fino a 2-3 ore prima.

P ¢

traumi articolari In
talcaso, é opportuno
concordare insieme
aunespertoun
percorso i iordino
alimentare” No quindi
diete ‘faida

le
alle:
te"ilrischio & quelo

Dieta equilibrata = forma e forza
Per avere muscoli efficienti e un peso ottimale,
lnostro corpo ha bisogno diun po’ ditutto
(carboidrat, proteine, grassi, vitamine
minerall, ma nel giusto equilirio. Per questo &
importante un corretto regime alimentare

calare laprestazione
aumentandola
possibiita
diinfortuni

Per un individuo in crescita, ancor pid se pratica attivita sportiva,
& difficle coprie l fabbisogno energetlco coni sol te pasti

puntino

principali. | p

5al
imata mattina, pranzo, merenda i met3 pomeriggio, cena.

Calorie ben distribuite

Dinorma, i pranzo, dalle 12 alle
14, costituisce il pasto principale.
con il maggior apporto calorico. Ma
per chi pratica sport regolarmente,
un'alimentazione equiibrata prevede
inrealta che le calorie (e quindi i
pasti) siano ripartiti uniformemente
nella gionata, per evitare digestioni
mplesse, con una distribuzione
calorica adattata allorario di
allenamento o di gara. n generale.

LoMenu

Colazione

Pef i due intermezzi, & bene consumare merende emllllbrate

far fronte all

e principi nutritivi lunzlnnall alfeta, ma di entita moderata per non
Iappetito nel pax

petito

Pranzo e Cena

primo platto (Alternative suggerit

+Pastaorso nbudooppu masqulllccolvd.m con sughi
di

(Alternative suggerite)
+Latte parzialmentescremato,lte scremto
d

essere cosi strutturata: colazione
25%, spuntino del mattino 10%,
pranzo 25%, merenda 10%, pasto
serale 30%

(ienzn laucmo)
+Yogurtbianco magro oalla frutta magro

+

Crackers senza grassi
+Pane bancoomeglioniegral e grss agglunn)
n

(Evitare sughi. aboraicon oo,  panna, e pasta ripiena o
pasticiata)
seconda piatto (Alternative suggerite)
Peri secondi piatti & necessario variare i i possibile
latipologiasecondo uno schema di frequenza settimanale:
+ Legumi: 1-2voltealasettimana
« Carne rossa: 1 voltaallasettimana

+ Formaggi: 23 volteall ettimana
(meglo formaggi magr o sem-gras)
T

DUEREGOLE

ESSENZIALI

1.NON SALTARE | PASTI!
Saltarei pasti, in particolare la
prima colazione, porta a squilibri
wtrizionali e metabolici
Almattino il solo caffé non &

Una piccola quantitdi: eitare prodott malto condit)

Cereali (senza aggiunta i occobioo fta ey
+
+Nessun alimento,preso singolarmente. (senza zucchero)
&ingrado disoddisfare tuttele
esigenze delnostro corpo. Spunting Matinac Pomeriggio
+Nessun alimento . dipersé. (Alternative suggerite)
indispensabile. puo quindi «Fruttafrescadi stagione
Moussedifrutta
E;aranensnmeana/aghe O i
3 +Yogurt

oro,per poter forire cosiallorganismo
tuttiinutrientinecessari.

+Cracker senza aggiunta di condimento

verdura (Alternative suggerite)
el verdurecotte  crude sono raccomandatein
abbondanza (saltariamente, patate o puré preparato con
Jatte magro  brodo vegetale, n sosttuzione parziale o otale
el pane). Evitare pataine rtte, se non in minime quantit

Frutta,sia frescache sotto forma di passato, deve esere
presente due-tre voleal giorno.

e fette biscottate con marmellata o
i cereall al naturale sono una valida
alterativa peril vero sportivo.

2.MANGIA AIPASTI!

Mangiare continuamente nel corso

della giomnata porta nel tempo a

squiltri alimentari e a problemi di

sovrappeso. Un vero sportivo non si
alimenta mangiucchiando.

Seguila regola dei 5 pasti!

GLI STRUMENTI DELLA CAMPAGNA

Un'azione capillare
sul territorio nazionale

Distribuita in occasione

della visita di idoneita sportiva,
la dispensa “Mangiare bene

- Una guida a cura della
Federazione Medico Sportiva
Italiana” ospita il modello
alimentare elaborato dalla
FMSI, con focus dedicati

ai diversi ambiti della
nutrizione per lo sportivo nelle
diverse discipline. La guida

I:lgl'll sport
la giusta a mentazione

Dalle regole comuni ai regimi individuali

Le attivita sportive possono essere molto diverse tra
loro. Ogni diverso sforzo fisico richiede pertanto precisi
accorgimenti sul “carburante” (gli aliment) che si fornisce
al motore delle nostre attivita (il muscolo).

Soggetto
sedentario

Per un soggetto
sedentario,/apporto
proteico é dellordine
di0,8g per kg di peso

raggiungera gli oltre 1.500.000
atleti e praticanti attivita

fisica (a partire dai 7 anni

di eta) e le loro famiglie, per un
pubblico complessivo superiore
ai 2.000.000 di persone. In
termini di ampiezza, capillarita
e pervasivita, la Campagna
“Nutrizione e Salute” 2017 si
presenta come la piu grande

mai realizzata in Italia.

Un'alimentazione di base equilibrata e completa & l punto di
partenza ideale sul quale costruire regimi calibrati. a partire da
fond:

alcune nozioni semplic e fondamental

per finire con un piano
in nutrizione.

Ll

PROTEINE:

il macronutriente pin variabile
Come abbiamo visto, i principale "carburante” per ogni attivita

pane, riso, cereali..).

le diverse attivit

secondo tre “fasce” di attivi

: sedentaria, moderata, agonistica.

Attivita
moderata

Iapporto
proteico
édicical2
‘grammi per
ognikg dipeso

ttivita
agonistica
Perisoggettiche
svolgono attivitd
agonistica, la dose
proteica giomaliera
consigliata sale da 15
2.2¢ per ogni kg di peso,
e ancor dipid in period
dielevata intensita di
allenamento

corporeo.

La quantita di proteine non é [unico parametro

Per 208 diprotei 3 un ]
dei vari (sotto, d
(prodotto crudo e privato del grasso visibile): ogni 100 grammi dei diversi prodotti)
¢ B0 mL_dilttescremto Qkca) | 1135 g Fetebiscorate  400kea
450 g1._diyogurtbanco magro Q2kca) | + 13 g Pestadisenca _GI0kead
a0 g diyogurt magoala futia @60kea) | + 12 gt Panebanco @s0kea)
1508 diflettod meruzzo W0Skea | + 95 gr_Crackers wsBkea)
T150g_disopo (20kcad | + B g Bscoisecch (MDkead)
1508 dison S0kcad | + 75 g Paneinegae 3k
300 g dicontofiettodibovino Bkea) |+ 7g Rso G0 kea)
d flettod bovino (30kcad | 65 gr. Cored dacolzone _(60keal)
dpettodipollo (0kcad | + 6 Fanape poena | (75kead
diconigio (W0 kea)
valo W0keal
Gilombo dimaidle (140 kca)
dipesce spada SOkea) | Bambini dalpunto
dicecisecchi 60 kea)
dipetto d tacchino SOkea) | nparticobre. i
%0 g difletiodisamone 70 kea) 3
T0g dlozadinaze QSDkea) | organismo adult Inftti
g dffeoditomo 00keah) |+ consuma pid energia,  parita

disforzofisco

alimento. Fondamentale & nfatti anche fa sua
qualita. Fra gl alimentiproteici poveri digrass.
dunque preferibil, troviamor latte scremato,

losforzofisico eha bisogno
dipiiproteine

« digerisce pid in fretta, ma

farlo

les
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Le Linee Guida Il Modello
della FMSI alimentare

La piramide alj F "
degh opide alimentare fr

I modello alimentare per g|| atleti La Piramide alimentare mNumlmm“"“"“"I"’"‘lfﬂllumvnﬂnua"n,mspn\nmvzmmnlluunum
delle diverse discipline, messo degli sportivi offre la necessaria Ao AT e e,
a punto dagli esperti del Comitato sintesi del modello nutrizionale
Scientifico Culturale FMSI con le diverse categorie degli
e illustrato nella pubblicazione alimenti e le indicazioni pratiche
“Linee guida della FMSI per la corretta sulle quantita corrette,
nutrizione degli sportivi® offre per cogliere a colpo d'occhio
agli Specialisti in Medicina dello Sport cosa e quanto assumere
e e al mondo medico in genere, in funzione dell'attivita fisica:
. un aggiornamento operativo e sintetico la sua esposizione in tutte
L.a“mentazmne sull'a}limentazliong ‘le.lofcit.jiana le sedi di attivita dei Medici
dell'atl t funzionale all att-lvrca fisica, FMSI rapprgsenta una
/’3 a supporto dell'importante sollecitazione costante
Line guidadelaFMSI rqorpento . e pefmanen'te
perla C°"etta.“““‘z‘°.“e.dtl%ggspf’m‘" di divulgazione per l'attenzione >

nelle diverse disciplit diretta da parte di atleti e pubblico  [& [

I del Medico verso verso la mission |
atleti e pubblico. educativa della

Campagna.
Il sito web dedicato e oy——

O e B o @2

La Campagna “Nutrizione e Salute” e supportata

da attivita di social media e da un sito web dedicato,
pensato per mettere a disposizione della platea sportiva La Newsletter digita le
e del pubblico in generale un punto di riferimento

per la corretta alimentazione degli atleti e delle famiglie,
attraverso la condivisione dei materiali divulgativi

della Campagna e gli approfondimenti sul

modello alimentare messo a punto dalla

Federazione Medico Sportiva Italiana.

“Nutrizione & Salute” mantiene un filo diretto
con i Medici della FMSI grazie

alla Newsletter digitale bisettimanale

con le informazioni puntuali sulla Campagna,
gli eventi, i contenuti e gli sviluppi sul territorio.




,/

A

v

Protagonista
sulla scena

~MMSI1 sociale

Dall'anno della sua fondazione,
nel 1929, la Federazione Medico
Sportiva Italiana diffonde la
cultura dello sport orientando
la popolazione all’attivita
fisica e allo sport
come strumenti
di promozione della
salute e come valore
sociale, purché
effettuati secondo
modalita corrette
e adeguate al singolo
individuo.

Oggi, le competenze

dello Specialista in Medicina
dello Sport e di tutti i soci

della FMSI sono messe

a disposizione non solo

degli atleti ma anche

del pubblico pit ampio,

che comprende sedentari sani
e popolazioni con malattie
croniche, come diabete,
patologie cardiocircolatorie e
respiratorie, finanche tumorali,
agendo affinché ogni individuo
tenda ad acquisire

0 mantenere uno stato

di forma fisica adeguato

a garantirgli una migliore qualita
della vita, attraverso esercizio
fisico congruo e corretta
alimentazione.

L'atleta al centro
a cominciare
dall'alimentazione

Per la Federazione Medico
Sportiva ltaliana, “centralita
dell'atleta” significa “priorita
per la salute dell’atleta a 360°":
alla determinazione dell'effettiva
capacita funzionale e allo
screening sanitario per i nostri
giovani, primo e unico in Italia,

la FMSI affianca una costante
azione educativa nei confronti
della popolazione, volta al
contrasto delle cattive abitudini

e al crescente orientamento
verso stili di vita sani

e duraturi nel tempo.

Il nostro Paese & gravemente
interessato da sovrappeso

e obesita, un problema peraltro
anche in soggetti che svolgono
attivita sportiva - evidentemente
non correttamente prescritta

o insufficiente - seppure con
incidenza minore rispetto

alla popolazione generale.

SOVRAPPESO E OBESITA

5.5 milioni di persone obese in Italia

(oltre 100.000 nuovi casi l'anno)

OVER 18 ANNI

Abitudini Alimentari

Ragazzi fascia di eta 11-17 anni

dei ragazzitra

11 e 13 anni salta spesso
la prima

dei ragazzi tra Eelbal

14 e 17 anni

) ) solo1su3

dei ragazzi tra consuma 5 pasti

11 e 14 anni al giorno come
raccomandato

solo 1 volta
a settimana

(Ipsos per Save the Children 2015)

deiragazzitraT) mangia frutta
11 e 14 anni e verdura

B sovrAPPESO

®

OBESI

NORMOPESO

PERCENTUALE DI INDIVIDUI OBES
IN ETA COMPRESA TRA 11 £ 18 ANNI

SPESA ANNUA DEL SISTEMA
SANITARIO ITALIANO PER

LE PATOLOGIE ATTRIBUIBILI
O CORRELATE ALL'OBESITA
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