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La Dieta dello Sportivo 



Stimare il proprio fabbisogno calorico 

Il dispendio energetico scomposto su 3 livelli : 
 

1. Il Metabolismo Basale 

2. Il Fabbisogno Calorico giornaliero 

3. La Spesa Energetica per attività sportiva 
 
 



Stimare il proprio fabbisogno calorico 

L’equazione di Harris–Benedict per il basale: 
 

1. Maschi: BMR = (10 × peso in kg) + (6,25 × 
altezza in cm) - (5 × età in anni) + 5 

2. Femmine: BMR = (10 × peso in kg) + (6,25 × 
altezza in cm) - (5 × età in anni) - 165 

 
 



Dispendio energetico attività sportive 

Aerobica 440 

Ginnastica 180 

Nuoto 400 

Calcio 500 

Ciclismo 660 

Corsa 900 

Biliardo 50 

Fabbisogno energetico 
degli sport più comuni 

Kcal\h 



Stimare il proprio fabbisogno calorico 

L’equazione di Harris–Benedict completata: 

Poco o nessun esercizio Calorie Giornaliere = BMR x 1.2 

Esercizio Leggero (1-3 gg/set) Calorie Giornaliere = BMR x 1.375 

Esercizio Moderato (3-5 gg/set) Calorie Giornaliere = BMR x 1.55 

Esercizio Intenso (5-7 gg/set) Calorie Giornaliere = BMR x 1.725 

Esercizio Molto Intenso Calorie Giornaliere = BMR x 1.9 



Stimare il proprio fabbisogno calorico 

Esempi: 

Sesso M

Peso 70 kg

Altezza 175 cm

Età 45 anni

BMR 1.574 Kcal/die

TDEE 2.439 Kcal/die

Esercizio Fisico Moderato 

Sesso M

Peso 70 kg

Altezza 175 cm

Età 17 anni

BMR 1.714 Kcal/die

TDEE 2.656 Kcal/die

Esercizio Fisico Moderato 

Sesso F

Peso 50 kg

Altezza 160 cm

Età 33 anni

BMR 1.174 Kcal/die

TDEE 2.025 Kcal/die

Esercizio Fisico Moderato 

Adulto / M Ragazzo Adulto / F 



Stimare il proprio fabbisogno calorico 

Molti siti web, tra cui il nostro, mettono a 
disposizione calcolatori per la stima del 
fabbisogno calorico: 



Stimare il proprio fabbisogno calorico 

…ed esistono attrezzature specifiche per stabilire 
con molta precisione il metabolismo a riposo: 



Stimare il proprio fabbisogno calorico 
Esempi Dieta 

DIETA 2000 Kcal (3 pasti+2) soggetto 70 kg attività moderata 

COLAZIONE: 20% kcal 
• 50 g fiocchi di avena  
• 170 g yogurt greco 
• 20 g noci 
  
SPUNTINO: 5% kcal 
• 1 frutto (mela) 
  
PRANZO: 33% kcal 
• 90 g riso basmati 
• 2 cucchiai di olio EVO 
• 150 g petto di pollo 
• Verdure a sazietà 
  

SPUNTINO POM.: 5% kcal 
• 1 frutto (arancia) 
  
CENA: 37% kcal 
• 90 g pasta integrale 
• 2 cucchiai olio EVO 
• 150 g tonno alla griglia  
• Verdure a sazietà 

TOTALI 

PROTEINE (1,6g/kg) 113g 

GRASSI (1,1g/kg) 72g 

CARBOIDRATI 198g 

Kcal tot 1900-2000 



Stimare il proprio fabbisogno calorico 
Esempi Dieta 

DIETA 3000 kcal (5 pasti) Atleta 80 kg attività intensa / massa 

COLAZIONE: 21% kcal 
• 80 g corn-flakes 
• 200 ml succo  
• 150 g albumi 
• 30 g mandorle 
 
SPUNTINO: 12% kcal 
• 70 g pane 
• 50 g bresaola 
• 20 g mandorle 
  
PRANZO: 30% kcal 
• 150 g riso basmati 
• 2 cucchiai olio EVO 
• 150 g bistecca roast beef 
• Verdure a sazietà 
  

SPUNTINO: 8% kcal 
• 30 g maltodestrine 
• 30 g proteine in polvere 
  
CENA: 29% kcal 
• 150g pasta 
• 2 cucchiai olio evo 
• 150 fesa di tacchino 
• Verdure a sazietà 

TOTALI 

PROTEINE (2,1g/kg) 170 g 

GRASSI (1g/kg) 85 g 

CARBOIDRATI 400 g 

Kcal tot 3000-3100 
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La Dieta dello Sportivo 



Un’alimentazione inadeguata può seriamente 
compromettere l’Attività Sportiva 

Nutritional practices of elite athletes. Practical recommendations. 
Sports Med 1993 Dec; 16 (6): 381-99     



L’alimentazione di un Atleta influenza: 

PERFORMANCE 

 Salute 

 Peso 

 Composizione Corporea 

 Disponibilità di Substrati 

 Velocità di Recupero 



Tipo di carburante utilizzato nelle diverse attività 



                     70 kg vs. 67 kg a 350W 
 
               pendenza 8% 
 
        17.80 km/ora vs. 18.35 km/ora 
 
∆ 107 sec in 17.8 km (>35 sec/kg/ora) 

DIFFERENZE DI VELOCITA’ IN SALITA IN FUNZIONE 
DEL PESO DEL CICLISTA 



Tempo 
nella 

maratona 

Peso corporeo iniziale dell’atleta 

45 kg 60 kg 75 kg 

2 h 15’ 3’00’’ 2’15’’ 1’46’’ 

2 h 30’ 3’20’’ 2’30’’ 2’ 

2 h 45’ 3’40’’ 2’45’’ 2’12’’ 

3 h 4’00’’ 3’00’’ 2’24’’ 

3 h 15’ 4’20’’ 3’15’’ 2’36’’ 

Arcelli E, Correre 1987;63:117-9 



 Obiettivo di massa grassa variabile in funzione del 
livello sportivo - agonistico e dell’età dell’atleta 

 

• Atleti professionisti: intorno al 5% del peso corporeo 

• Atleti amatori agonisti di buon livello: intorno al 7-8% del 
peso corporeo 

• Atleti amatori agonisti in genere e non agonisti: intorno 
al 10-12% del peso corporeo 



Scienza degli Alimenti e della Nutrizione 

• Dieta per l’allenamento e le gare 

• Dieta per la modulazione della 
composizione corporea 

• Dieta per atleti particolari 

• Dieta per situazioni particolari 

Dietetica 

dello 

sportivo 



• Volontaria restrizione dell’apporto calorico per il 
controllo del peso e l’ottimizzazione della 
composizione corporea 

 

• Involontaria insufficienza dell’apporto calorico: 

molti atleti non adeguano il loro apporto 

energetico all’aumento dei fabbisogni conseguente 

all’esercizio 

J Sports Sci 2004;22:1-14 



• Perdita di massa muscolare 
• Carenza del sistema immunitario 
• Carenza del sistema endocrino 
• Disturbi della sfera riproduttiva 
• Osteoporosi 
• Disturbi del comportamento alimentare 
• Sindrome da overtraining 



Tipo di attività fisica Quantità di proteine (P) giornaliere 

Sedentari 0,9 gr P/kg di peso 

Attività fisica leggera (2-3 ore/settimana) 1,0 gr P/kg di peso 

Allenamenti Fitness (3-5 ore/settimana) 1,2 gr P/kg di peso 

Allenamenti di resistenza/endurance 1,2-1,4 gr P/kg di peso 

Allenamenti misti (potenza-resistenza) 1,4-1,6 gr P/kg di peso 

Allenamenti di potenza 1,5-1,8 gr P/kg di peso 

Allenamenti di ultra-endurance 2,0 gr P/kg di peso 

Allenamenti intensi in età evolutiva 2,0 gr P/kg di peso 



Variazione dei carichi di allenamento: 

Minima attività fisica 2-3  gr/kg/die 

3-5 hr/week di attività fisica 4-5  gr/kg/die 

10 hr/week di attività fisica 6-7  gr/kg/die 

20 hr/week di attività fisica >7  gr/kg/die 

Burke LM, et al. Sports Med. 2001; 31(4):267-99     





• CARBOIDRATI: 5-12g/Kg/die 

• PROTEINE: 1,2 – 1,7 g/Kg/die  

• GRASSI: 1g/Kg die preferendo quelli mono e polinsaturi  

• ACQUA: in abbondanza ed assunta in modo frequente e 
regolare preferendo quella a più alto contenuto di 
bicarbonato  
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La Dieta dello Sportivo 



Alimentazione pre e post attività 

Timing e tipologia dei 
carboidrati: 
 

 prima della gara > 
basso I.G. 

 durante la gara > 
medio-alto I.G. 

 dopo la gara > alto I.G. 



• TE’ O CAFFE’  

• PANE INTEGRALE TOSTATO CON PROSCIUTTO COTTO 
MAGRO E FRUTTA 

oppure 

• PASTA A BASSO INDICE GLICEMICO CON OLIO E 
PARMIGIANO 

• Cioccolato Fondente almeno al 70% (flavonoidi) 

 
IN ENTRAMBI I CASI: 20 MINUTI PRIMA DELLA GARA  

ASSUMERE ZUCCHERI FACILMENTE DIGERIBILI 



Se durante l’esercizio viene assunta 
una miscela di carboidrati non c’è 
differenza sulla performance tra 

pasto pre-gara a basso o alto indice 
glicemico 



QUANTI CARBOIDRATI ? 



PROTEINE 

Si dividono in base alla reazione amminoacidica che scatenano 
a livello plasmatico: 
• a lento rilascio con un picco  ritardato ed una durata 

importante (es. caseine) 
• a rilascio veloce con un picco nel breve periodo e un calo 

altrettanto rapido (es. proteine del siero del latte) 
• Proteine del siero del latte sono "anaboliche", mentre quelle 

della caseina sono "anti-cataboliche".  
 

In pratica: 
• Whey protein appena alzato per ripristinare la situazione 

ormonale favorevole post riposo notturno 
• Caseine alla sera prima di andare a letto come anti-catabolico 

(la caseina resta in circolo quasi 7 ore) 



GRASSI 

• Copertura del fabbisogno energetico 
giornaliero 

• Supporto energetico alla prestazione 
sportiva quando possibile (intensità 
bassa-moderata) 

• Copertura del fabbisogno di acidi 
grassi essenziali, non sintetizzabili 
dall’organismo ma necessari per la 
salute 

• Modulazione del metabolismo 
energetico durante l’esercizio 

• Azione antinfiammatoria  

Grassi monoinsaturi e 
polinsaturi (olio extravergine 
di oliva, noci, nocciole etc..) 

Acidi grassi 
Omega-3 



QUANTI CARBOIDRATI NELLA SETTIMANA PRIMA 
DELLA GARA DI ENDURANCE ? 

• Nei primi 3 giorni della settimana quando l’intensità 
dell’allenamento è ancora alta (>70% VO2MAX si mantiene 
una dieta prudente: 5 g/Kg di Carboidrati 

• Negli ultimi 3 giorni si aumenta l’apporto (scaricando 
l’intensità dell’allenamento VO250%) a 10-12 g/kg 

• Il giorno della gara nel pasto precedente la competizione 
diventerà importante la scelta di alimenti a basso indice 
glicemico 



ACIDI GRASSI 

Una dieta ricca di acidi grassi 
monoinsaturi e omega-3 sarà 
anti-infiammatoria. 
(pesce, olio di pesce, 
crostacei, noci, olii vegetali) 

Una dieta ricca di acidi grassi 
trans, olii vegetali ricchi di  
omega-6 e di acidi grassi 
saturi sarà pro-infiammatoria 
(noci, cereali, pane integrale, 
olii vegetali, semi di canapa 
indiana) 



ACIDI GRASSI 

Il rapporto omega-6/omega-3 nella dieta è 
importante per mantenere sotto controllo 

l’infiammazione 

Il rapporto omega-6/omega-3 normalmente nella dieta varia 
da 3:1 a 1:1 

 
Se aumenta l’assunzione di omega-6 potrebbe verificarsi una  
riduzione della produzione di collagene mentre se si aumenta 
l’assunzione di omega-3 si potrebbe favorire la guarigione di 

una lesione  

Hankenson et al. (2000)  



FATICA NELLA PRESTAZIONE DI ENDURANCE 

• Fatica temporanea dopo le fasi di corsa di 
maggiore intensità 

 

• Fatica nella fase finale della corsa 



CAUSE DI FATICA NELLE FASI FINALI DELLE 
PRESTAZIONI DI ENDURANCE 

• Fatica neuromuscolare 

• Disidratazione 

• Ipertermia 

• Deplezione del glicogeno muscolare 



• Massimo riempimento dei depositi di glicogeno 
prima dell’esercizio (carico di glicogeno) 

• Modulazione del metabolismo energetico durante 
l’esercizio verso il consumo di grassi ed il risparmio 
di glicogeno 

• Massima assimilazione di carboidrati durante 
l’esercizio 

• Massimo recupero dei depositi di glicogeno al 
termine dell’esercizio 



• Dopo una gara o un allenamento lungo è bene 
favorire la ricarica di tale sostanza se si ha un altro 
impegno entro 72 ore o, a maggior ragione, dopo 
24 ore, come succede, per esempio, nelle corse a 
tappe. 
 

• In questi casi è bene seguire dei criteri ben precisi. 



• Se ci si presenta ad una gara con poco glicogeno 
nei muscoli, la prestazione risulta molto 
peggiorata.  

• Un’alimentazione “normale” non consente di 
ricostruire il 100% del glicogeno muscolare 
neppure in 48 ore.  Se si assumono pochi 
carboidrati, non bastano neppure 3-4 giorni. 



PRIMA FASE DEL RECUPERO : 
 

• Quali carboidrati è meglio utilizzare in questa 
prima fase di recupero?  

• In teoria potrebbero andare bene anche quelli “a 
basso indice glicemico”, poiché (grazie al GLUT4), 
non è necessario che si alzi l’insulina per far 
entrare i carboidrati nei muscoli;  



• …..ma in pratica è preferibile scegliere quelli “ad 
alto indice glicemico” come il glucosio, le 
maltodestrine e il saccarosio; in tal modo, si riesce 
ad avere l’arrivo più rapido possibile del glucosio 
nel sangue e si possono sfruttare i vantaggi 
massimi dovuti alla presenza del GLUT4.  

 



SECONDA FASE DEL RECUPERO : 
 

• In questa fase non c’è più il GLUT4 alla superficie 
delle fibre muscolari e per il passaggio del glucosio 
in esse necessitano buoni livelli di insulina nel 
sangue;  

• i carboidrati “ad alto indice glicemico” favoriscono 
l’innalzamento dei livelli dell’insulina nel sangue.   



Subito dopo la gara (o l’allenamento), dunque, si devono 

assumere carboidrati ad alto indice glicemico, come 
glucosio o saccarosio o maltodestrine 

50% 

100% 

tempo 

con carboidrati ad alto IG 

senza carboidrati ad alto IG 

LA “RICARICA”DEL GLICOGENO” 
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• Caffeina ~ 1 mg/kg 

Velocità di assorbimento intestinale di glucosio 

aumenta del 23% in confronto all’assunzione di 

sola acqua 

Van Nieuwenhoven MA. J Appl Physiol 2000;89:1079-85 



• Deve essere evitato 

• Si manifesta quando la 
quantità di caffeina 
assunta in 6 ore di 
tempo eccede i 300 mg 

• Questo quantitativo è 
relativamente piccolo, 
non lontano dal 
contenuto in caffeina di 
3 tazzine di caffè 
espresso 







Consumo di alcool nel post attività fisica 



La Dieta dello Sportivo 

http://www.pronutri.it/
http://www.pronutri.it/


GRAZIE PER LA 

PARTECIPAZIONE 

La Dieta dello Sportivo 


