
Infiammazioni ed Infortuni nell’Atleta 



Agenda: 
 

1. Infiammazioni e Stress Ossidativo 

2. Infortuni: riconoscerli e gestirli 

3. Legù: una rivoluzione in tavola 

 Q & A 
 

 
 

Infiammazioni ed Infortuni nell’Atleta 



Alimentazione ed Integrazione 

Tre fattori da ricordare: 
 

1. Idratazione 

2. Tempi di assunzione degli alimenti 

3. Corretto utilizzo degli Integratori 
 
 

Oltre, naturalmente, al divertimento ! 



Alimentazione ed Integrazione 

Fattore 1: Idratazione 
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Hydration and Performance 



Alimentazione ed Integrazione 

Idratazione 

 L’idratazione è fondamentale. La perdita di anche solo il 2% di 
liquidi corporei può causare un calo del rendimento atletico 
del 20-30%, oltre a favorire l’insorgere di crampi 

 Consigliato assumere almeno 500 ml di liquidi nelle 2 ore 
precedenti lo sforzo, reidratandosi ad ogni break  

 Al termine della prestazione atletica bere 1,5 volte il peso 
perso 

 Consigliate bevande idrosaline isotoniche (o ipotoniche) con 
sodio, potassio, magnesio e carboidrati 



Alimentazione ed Integrazione 

Fattore 2: Timing di assunzione degli alimenti 

 Assumere alimenti a basso indice glicemico ed alta digeribilità 
1,5/2 ore prima di allenarsi/giocare 

 Evitare pasti abbondanti prima dell’evento sportivo, come 
anche di cominciare l’attività senza essersi alimentati da 
alcune ore  

 Se non è possibile alimentarsi nelle 2-3 ore precedenti 
l’evento, considerare come alternativa l’assunzione di una 
barretta proteica di qualità   

 Nei giorni precedenti una gara importante può essere utile 
fare il «carico» dei carboidrati  



Alimentazione ed Integrazione negli Sport di Squadra 

Alimentazione pre e post attività 
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Contenuto proteico (g) in 100 g di 

alcuni alimenti 

Grana 55,5 

Fontina 24 

Fagioli secchi 23,5 

Carne di coniglio o tacchino 22 

Fior di latte 20,5 

Carne di manzo, pollo, vitello 19,0 

Sogliola 16,0 

Uovo 13,0 

Pasta di semola 11,0 

Ricotta 9,5 

Pane tipo 0 8,0 

Riso 7,0 

Fagioli freschi 6,5 

Latte di mucca 3,5 

Alimenti 
importanti 

per l’apporto 
proteico 
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Fattore 3: Integrazione 

 L’integrazione è utile per migliorare la resistenza alla fatica e per 
velocizzare il recupero di atleti allenati, che seguono regimi 
alimentari corretti e rispettano adeguati tempi di riposo 

 L’integrazione è altresì efficace per rafforzare il sistema 
immunitario e preservare un buono stato di salute 

 L’integrazione non è quindi una scorciatoia per migliorare la 
prestazione o per sopperire alla mancanza di allenamento 



Alimentazione ed Integrazione 

Integrazione 

L’integratore fornisce energia e nutrienti all’organismo, ha 
formulazione equilibrata ed è pratico da dosare 

 Non è un farmaco e, a differenza di quest’ultimo, non ha 
effetti collaterali 

 Si differenzia dagli alimenti perché fornisce pochi e selezionati 
nutrienti e garantisce rapidi tempi di digestione 

Gel Piatto di Pasta 

• 80 gr 
• Carb. 48 gr 
• Digestione 120’  

• 40 gr 
• Carb. 30 gr 
• Digestione 15’ 
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http://www.pronutri.it/
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PARTECIPAZIONE 
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