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DIETA E SPORT
alcune semplici
regole

essenziali
per aumentare
la sensazione di benessere
prima,
durante e dopo P’attivita fisica
e
per promuovere la salute
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CENTRO DI RICERCA ALIMENTI E NUTRIZIONE

Linee quida
per una sana alimentazione
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A tavola, ogni giorno, anche per chi pratica
sport vince la

dieta Mediterranea:
assicura ’introito

di tutti i nutrienti indispensabili
per il nostro corpo



L’ESCURSIONISMO E’ UN’ATTIVITA’ CHE IMPEGNA IL FISICO
ANCHE PER MOLTE ORE O INTERE GIORNATE, QUINDI E’
NOTEVOLE IL DISPENDIO ENERGETICO DA COMPENSARE
CON UN’ALIMENTAZIONE INTELLIGENTE



La piramide degli alimenti

La piramide degli alimenti
Una guida per la scelta giornaliera degli alimenti

Una guida per la scelta giornaliera degli alimenti

Legenda 0 0 Legenda
Qs Qs
(naturalmente presenti  aggiunt) I ' ' l e ' | a Z I O n e a S e (naturalmente presen e aggunt)
Grassi, ol e dolci K Zuccher e Y K2 Zuccheri
Usare moderatamente v okt

Usare moderatamente . (aggiunt)

Questi simboli mostrano i grassi
&gl zuccher aggiunti el cibo

Questi simboli mostrano i rassi
&l zuccher aggiunti nel cibo

Gruppo del atte ¢ derivat Y Gruppo della carel
Iatte, yogurt, formaggi S . pollame, pesce, legu, uova,
2-3 porzioni frutta secca oleosa
2.3 porzioni

Gruppo del atte ¢ derivat . .. . dela came
Iatte, yogurt, formaggi S J ollame, qumi, Uov,
2-3 porzioni . ) 2 oleosa

S 2.3 porzioni

Gruppo dei vegeal Gruppo della fruta
3-5 porzioni . . . 2-4 porzioni

Gruppo dei vegeal
3-5 porzioni

DIETA MEDITERRANEA

Gruppo dei cereali e derivati: pane, pasta, cereali, riso.
6- 11 porzioni

Gruppo dei cereali e derivati: pane, pasta, cereali, riso.
6- 11 porzioni

tra loro diversi cibi assicura
un apporto adeguato di tutti i macro e
micronutrienti.
Utilizzare gli alimenti che ritroviamo nella piramide
alimentare

Per approfondire https://www.fns.usda.gov/mypyramid
con testi in inglese



https://www.fns.usda.gov/mypyramid

Alimentazione base

»': i Evitare diete

Ny " & fortemente squilibrate
",! con esclusione di
“) \ gruppi di alimenti




E’ importante mantenere nella dieta abituale, un
livello relativamente alto
nell’apporto di carboidrati complessi,
per sopperire alla prolungata e notevole richiesta
energetica durante le escursioni

Una dieta a basso contenuto di carboidrati
compromette rapidamente
le riserve energetiche necessarie
per la performance sportiva



Alimentazione la settimana prima
dell’escursione

CARICO DI CARBOIDRATI



Alimentazione durante I'escursione

SPUNTINI alcuni esempi

Esempio 1. Panino con prosciutto + un frutto + tisana calda
Esempio 2. Torta di riso + te caldo

Esempio 3. Succo di frutta 100% frutta, acqua, biscotti secchi
Esempio 4. Frutta secca, acqua calda, frutta disidratata
Esempio 5. Barretta energetiche + tisana calda

NON TRASCURARE LA SENSAZIONE DI FAME
Mangiare ad intervalli regolari



BEVANDE E SPORT
ACQUA

L’acqua ¢ la bevanda da prediligere quando si
pratica sport.

Durante le escursione prediligere bevande calde
e tiepide - a temperatura ambiente,
solo nelle giornate piu calde dell’anno-
evitare bevande refrigerate!

Tra i cibi la verdura e la frutta
sono i piu ricchi di acqua, ed inoltre apportano
sali minerali e vitamine.



Integrare dopo I'escursione

Cena

Minestrone con legumi € riso
Pesce al forno con verdure
Insalata

Pane

Dolce al forno - crostata

Oppure

Carne alla griglia

Verdure miste cotte e crude
Pane comune

Macedonia di frutta e dolce




“ Puo il cibo da solo
fornire tutti i nutrienti necessari
a mantenere un buono stato di salute ?

Un alimentazione varia ed equilibrata, fornisce
un apporto bilanciato ed “unico” che non puo
essere sostituito prendendo combinazioni di
supplementi in pillole !! ”
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