
La piramide alimentare per gli sportivi 

Per un' attivita sportiva di almeno 5 ore a settimana 

Basata sulla piramide alimentare per adulti sani proposta 
dalla Societa Svizzera di Nutrizione 

Dolci, spuntini salati 
e bibite rieche in energia 

Oli, materie grasse 
e frutta oleaginosa 

Latte, latticini, carne, 
pesce e uova 

Cereali integrali 
e leguminose ... 

Verdura 
e frutta 

Bibite 
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Base 

Assumere con moderazione i dolci, gli spuntini salati e le bibite 
zuccherate (per es. soda, te freddo, energy drinks). Le bevande 
alcoliche vanno consumate con moderazione e durante i pasti. 
Utilizzare un sale arricchito in iodio e in fluoro e condire gli 
alimenti con parsimonia. 

Assumere ogni giorno 1 porzione (2 a 3 cucchiaini da te = 10-15 g) 
al giomo di olio vegetale di alto valore nutritivo, come l'olio di colza 
o di oliva per le preparazioni fredde e 1 porzione (2 a 3 cucchiaini da
te = 10-15 g) di olio vegetale per le preparazioni calde. Se si 
desidera, 1 porzione (2 cucchiaini da te = 10 g) al giomo di burro o 
di margarina da spalmare. Si consiglia il consumo di una porzione di 
frutta oleaginosa al giomo (1 porzione = 20-30 g di noc�mandorle). 

Assumere ogni giorno, alternando, una porzione di carne, di pesce, di 
uova, di forrnaggio o di altri alimenti proteici come il tofu o il quom (1 
porzione = 100-120 g di carne/pesce [peso a crudo) oppure 2-3 uova 
o 200 g di forrnaggio frescolcottage o 60 g di formaggio a pasta dura 
o 100-120 g di tofu/quom). 
Assumere inoltre 3 porzioni di latte o di latticini al giorno, preferendo 
i prodotti magri (1 porzione = 2 dl di lalle o 150-180 g di jogurt o 200 
g di forrnaggio fresco/cottage o 30-60 g di forrnaggio). 

Tre porzioni al giorno, di cui 2 sotto forma di prodotti integrali. 
Una porzione = 75-125 g di pane o 60-100 g di leguminose (peso 
crudo) come lenticchie/ceci oppure 180-300 g di patate o 45-75 g 
di fiocchi di cereali, di pasta, di altri cereali come il mais o il riso 
(peso crudo). 

Assumere ogni giorno 3 porzioni di verdura, di cui minimo una cruda 
(1 porzione = min. 120 g di verdure come contomo, insalata o 
minestra). Assumere ogni giorno 2 porzioni di frutta (1 porzione = 
min. 120 g = 1 manciata). Si puo sostituire una porzione di frutta o 
di verdura al giomo con 2 dl di succo di verdura o frutta non 
zuccherato. 

Bere da 1 a 2 litri di liquidi al giorno, preferendo le bibite non 
zuccherate come l'acqua del rubinetto, l'acqua minerale, le tisane 
alla frutta o alle erbe. Assumere con moderazione le bibite 
contenenti caffeina (caffe, te nero/verde). 
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Sport 
Lo stesso vale per  chi 1a spart 
Si deve tenere tuttavia del fatto ehe l'assunzione di 
bevande alcoliche o povere in sali puo prolungare il 
tempo di rigenerazione dopo uno sforzo. 

� � � � 
Per ogni ora di spart, una mezza porzione in piu 
La mezza porzione consiste in uno degli alimenti di 
questo gruppo. 

Lo stesso vale per chi 1a spart 
La piramide alimentare propone un apporto sufficiente 
di proteine e calcio, per cui lo sportive non ha necessita 
di assumere altre porzioni. 

□ ■ □ [1 
Per ogni ora di sport, una porzione in piu 
Specialmente se c.i si allena piu di due ore al giomo, 
volendo si puo sostituire gli alimenti delta piramide 
con integratori alimentari per lo sport. Una porzione di 
integratori corrisponde a una barretta di circa 60-90 g, 
a 50-70 g di gel di carboidrati o a 3-4 dl di bevanda 
per la rigenerazione. 

Lo stesso vale per chi 1a sport 
Se l'organismo lo tollera, si possono mangiare anche 
piu delle 3 porzioni di verdura e 2 porzioni di frutta 
consigliate. 

11 I ( ( 
Per ogni ora di sport assumere dai 0,4 ai 0,8 1 in 
piu di bevande integrative 
Preferibilmente poco prima o durante lo sport. Chi fa 
meno di un'ora di sport al giorno puo bere acqua invece 
di una bevanda integrativa; chi si allena per stimolare il 

0 0 
metabolismo dei grassi dovrebbe invece bere solo 
acqua. Le bevande integrative possono essere assunte 
anche a termine dell'attivita fisica, mentre l'acqua pui> 
essere un comolemento prima o dooo lo sforzo. 
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Le seguenti raccomandazioni alimentari 

dedicate agli sportivi si basano sulla pi

ramide alimentare per adulti sani della 

Societa Svizzera di Nutrizione SSN ehe 

chiameremo «piramide di base» e ten

gono conto dell'ulteriore fabbisogno 

energetico e di sostanze nutritive colle

gato all'attivita sportiva. 

Le raccomandazioni si rivolgono a persone 

adulte e sane ehe nella maggior parte dei 

giorni della settimana praticano un'attivita 

sportiva di intensita almeno media per un'ora 

o piu, realizzando un volume d'allenamento

di cinque ore o piu a settimana. Per inten

sita media s'intende uno sforzo del tipo

«stop and go" ad esempio di un giocatore

di hockey, un calciatore o un tennista. Op

pure uno sforzo continuo paragonabile a un

carico di 2,5 km/h di nuoto crawl, 8 km/h di

corsa o circa 2 Watt/kg di peso corporeo sul 

cicloergometro.

La piramide di base delta SSN e quella per 

gli sportivi propongono un'alimentazione 

variata ed equilibrata. Entrambe garanti

scono un apporto sufficiente in energia e

in sostanze nutritive e protettrici. In un'ali

mentazione equilibrata trovano posto tutti 

gli alimenti purche scelti in modo variato e

in funzione delle varie aree della piramide. 

Chiaramente la preferenza va data a cibi sta

gionali da preparare in modo da preservarne 

le proprieta nutrizionali. Se si assumono con 

regolarita alimenti arricchiti con sostanze mi

nerali o vitamine o anche dei preparati mine

rali o vitaminici si puo avere il superamento 

dei limiti massimi d'apporto (upper level). 

L'atleta ehe si attiene alla piramide alimen

tare si assicura un rendimento fisico e spor

tivo sul lungo termine. Mentre le raccoman

dazioni della SSN non devono essere seguite 

necessariamente ogni giorno, quelle per gli 

sportivi andrebbero rispettate giornalmente 

al fine di garantire una buona performance 

e un recupero ottimale. Chi pratica un'at

tivita sportiva della durata da 1 a 4 ore ad 

intensita media ha bisogno di un apporto 

supplementare ehe naturalmente aumenta 

con la durata dell'allenamento o col variare 

dell'intensita. 

Lo sportivo sceglie le porzioni da assumere 

in funzione del suo peso corporeo. Quelle 

piu piccole sono adatte a un peso di 50 chili, 

quelle piu grandi a un peso di 85 chili e cosl 

via scaglionando le porzioni in funzione del 

peso (ad es. porzioni medie per un peso di 

67 chili). 
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