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*Perche” e donne bruciano meno calorie degLi uomini 7

Le donne hanno bisogno di meno calorie degli uomini perché hanno una minore massa muscolare e
di solito pesano di meno-

Pia muscoli si_hanno, pid si “bruciano” chilocalorie; inoltre pit si é pesanti pia é alto il
metabolismo sia che si abbia molta massa muscolare sia pitt massa grassa, indipendentemente!

*(0sa succede se mi alleno e mangio troppo
poco 7 £ quanto e”troppo poco 7

Studi condotti su atlete professioniste hanno evidenziato che la soglia minima da non superare é
quella di 30 keal /kg di massa magra corporea al giorno (es- 45kg di massa magra necessitano di
30 keal/kgx45kg=1350 keal)-

Oltre questa soglia aumenta il rischio di perdita di tessuto osseo, quindi di fratture/infortuni in
allenamento/gara- Ripresa pit lenta dagli infortuni e, se le atlete sono molto giovani, c¢’é la
possibilita che non riescano a raggiungere il picco di densita ossea corretto-

Una condizione di restrizione calorica
associata ad allenamenti intensi porta ad un
calo delle performance e ad un cambiamento
dei livelli di ormoni sessuali femminili che
possono portare ad irregolarita del ciclo
mestruale (dismenorrea) o alla perdita dello
stesso (amenorrea)-

A volte la combinazione di allenamento
intenso, restrizione calorica e pressione
psicologica verso la magrezza potrebbe
portare a comportamenti alimentari sbagliati-
1 confine tra giusta attenzione
all’alimentazione ed eccessiva attenzione a cid
che si mangia é molto sottile
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*Da cosa ricavano energia i muscoli

I muscoli, durante I’esercizio, ricavano energia da Carboidrati, Grassi
e Proteine in proporzioni diverse a seconda dell’intensita dello sforzo,
- della durata, dello stato di fitness, dell’attivita svolta e anche da cosa
si é mangiato nel pasto precedente!

Durante ['attivita anerobica (sollevamento pesi o scatti) [’energia
consumata deriva quasi completamente dai carboidrati (glicogeno
muscolare) -

Durante I'attivita aerobica (corsa, nuoto, ciclismo --+) I'energia deriva
da carboidrati e grassi- Anche le proteine possono contribuire a dare
energia, ma solo quando le riserve di glicogeno muscolare sono
esaurite-

Man mano che aumenta I'intensita dell’esercizio, il glicogeno muscolare
viene consumato e varia anche la percentuale di composizione del
“carburante” che viene utilizzato per I'attivita fisica-

Un allenamento/gara aerobica prolungata utilizza una quantita
percentualmente pit alta di grassi come substrato energetico: Questo
€ un vantaggio in tutti gli sport di endurance (la maratona, la mezza
maratona ...) perché le riserve di grasso sono molto piu consistenti di
quelle di glicogeno!

Anche lo stato di fitness provoca un adattamento energetico: piu si
e allenati, pia sono presenti nel muscolo enzimi che imparano ad
utilizzare pit prontamente i grassi come carburante risparmiando il
preziosissimo glicogeno!

Consumare un pasto a base di carboidrati (pasta, pane, patate ...) tra le due e le quattro ore prima
dell’esercizio fisico fa alzare la glicemia nel sanque e quindi I'insulina- Questo favorisce I'utilizzo dei
carboidrati come fonte energetica muscolare:

Al contrario fare attivita fisica a digiuno o dopo un pasto senza- carboidrati entro le quattro ore
precedenti fa si che i muscoli utilizzino un po’ di pit i grassi invece dei carboidrati- Le calorie bruciate
non necessariamente saranno minori, ma cambia solo proporzione di grassi utilizzati durante I'attivita-

*Cosa mangio prima dell”esercizio fisico.”™

Idealmente bisognerebbe consumare un pasto leggero tra le due e le quattro ore precedenti I’attivita
fisica, soprattutto a base di carboidrati a basso-indice glicemico (Gl), come T cereali integrali, evitando
grandi quantita di grassi-

Ok a pasta integrale condita con sugo di pomodoro e olio extravergine di oliva e parmigiano, cereali
con yogurt o latte, riso con tonno e verdure, ma non una bistecca di carne rossa o un pasto a base
di formaggi o frutta secca che sono anche pia difficili da digerire!

Questo porta ad un duplice vantaggio: bruciare preferenzialmente i grassi e consumare meno glicogeno
muscolare-

Se I'attivita fisica dura pit di sessanta minuti é bene fare uno spuntino ulteriore mezz’ora o un’ora
prima a base di zuccheri (frutta, frutta disidratata come due/tre albicocche secche o una manciata
uva sultanina, uno yogurt, un succo di frutta ---)-
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* (053 mangio durante | esercizio fisico 7

Niente se I'attivita fisica dura 60 minuti o poco piu!

Se I'attivita fisica dura 90 minuti o pil é necessario integrare con ulteriori 30/60g di zuccheri ad
alto indice glicemico per ora- Non di pit perché quantita superiori di zuccheri non verrebbero utilizzate
dai muscoli, quindi non sono di alcuna utilita per il nostro scopo: ritardare la fatica muscolare e
continuare a dare energie ai muscoli-

Ci sono diverse evidenze scientifiche che mostrano gli effetti positivi in termini di miglioramenti della
performance in sport di endurance se insieme agli zuccheri si unisce anche una quota proteica-

Un ‘esempio di integratore energetico é una bevanda isotonica da 500ml che contiene 649 di carboidrati
per 100ml di prodotto, oppure 40g di uva sultanina, 2509 di succo di frutta addizionate a 250 ml
di acqua, 2009 di banana da mangiare a piccoli morsi nel tempo di un’ora!

*(uanto e importante idratarsi durante
" attivita” fisica 7™

E’ fondamentale idratarsi durante ['attivita fisica!

Quanto? Dipende da quanto si suda, dal clima ...

La disidratazione é un fattore che incide moltissimo sulla

performance!

Bisogna arrivare ben idratati prima e bere durante ['attivita

e dopo- L'obiettivo é quello di evitare di arrivare disidratati,

cosa che awviene in seguito all’esercizio fisico a causa del

sudore, dell’evaporazione e di tutti quei sistemi che

intervengono per mantenere una temperatura del corpo
adequata!

“["acqua e”sufficiente per reintegrare
 Liguidi 7
No quando I'impegno é vigoroso, superiore ai 45-60 minuti e
si ¢i si trova in condizioni atmosferiche caldo umide!
Diciamo che per una attivita vigorosa si perdono circa 500ml
al litro I'ora di sudore, molto di pit in climi umidi o stagione
calda- La reintegrazione idrica ottimale equivale al 125/7150%
della quantita di peso perso, quindi circa tra i 625 e i 750
ml di liquidi ogni 500 ml persi-
E’ interessante vedere il peso prima e dopo ['allenamento: la
differenza é la quantita in liquidi che abbiamo perso con
I'attivita fisica ed é quella che dobbiamo reintegrare pitt un
plus!
La disidratazione/ipoidratazione fa aumentare il senso di
fatica e influisce negativamente sulla prestazione atletica-
Attenzione, perd, anche l'iperidratazione é pericolosa! 5i pud
incorrere in condizioni di squilibri  elettrolitici come

I'iponatriemia (bassa concentrazione di sodio nel sangue) che
pud portare a consequenze anche qravi!
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*(ual’e” L percentuale di massa grassa ideale per me 7

Il range di massa grassa per le donne in salute ma non sportive/atlete varia tra il 18-30%:

Le atlete, invece, hanno un range diverso che varia da sport a sport-

Non esiste la composizione corporea ideale, e neppure una correlazione diretta tra performance e
percentuale di massa magra!

Esiste invece uno stato di composizione corporea ottimale per ciascuna persona che le permette di
raggiungere la performance migliore!

Sport Donne % Uomini % massa | Sport Donne % massa | Uomini %
massa grassa | grassa grassa massa grassa

Baseball 12-18 12-15 Saltoin 10-18 7-12
alto/lungo

Basket 20-27 6-12 Sollevamento Nessun dato 9-16
pesi

Bodybuilding 10-15 5-8 Tennis 16-24 12-16

Ciclismo 15-20 5-15 Thriatlon 10-15 5-12

Corsa (sprinters) 12-20 8-10

Ginnastica 10-16 5-12

Hockey 12-18 8-15

Nuoto 14-24 9-12

Pallavolo 16-25 11-14

)i quanta massa grassa ho bisogno 7

Il grasso divide in due
categorie:
7- Grasso Essenziale

2- Grasso di Riserva

corporeo  si

Il grasso essenziale é la quantita di grasso

che deve esserci e che costituisce la
membrana delle cellule, il tessuto
cerebrale, il rivestimento dei nervi, il

midollo osseo; il tessuto che protegge gli
organi interni ... nelle donne il grasso é
anche presente nel seno e intorno ai
fianchi-

La percentuale di grasso essenziale nella
donna é tra 'S8 ed il 12%-

Il grasso di riserva, o di deposito é quello
sottocutaneo e viscerale (sotto la parete
addominale)- Una piccola percentuale di
questo grasso é buona per la salute, serve
come carburante per | muscoli nelle
attivita aerobiche e in quelle di tutti i
giorni-
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*La massa grassa influenza La performance ™

Il grasso pué essere un fattore che influenza la performance in attivita come la corsa o i salti-

In questi casi, una percentuale eccessiva di grassi potrebbe diminuire la velocita, avere effetti sulla
durata, la stabilita e I'agilita, oltre che impattare sulla fatica nel compiere un movimento-

In sport da combattimento come il Judo o il Karate, a parita di peso, la differenza della
composizione corporea a favore della massa magra rispetto a quella della massa grassa determina
sicuramente un vantaggio sull’avversario-

Non c’é peré una correlazione lineare e assoluta tra aumento della performance e minore massa
grassa associata ad una maggiore massa magra-

Sicuramente pia ci si allena, pit si hanno possibilita di avere performance migliori!

* Massa grassa: quanta’”

Per le donne é importante non scendere al di sotto del 10-15% di massa grassa!

Abbiamo gia parlato della percentuale di grasso essenziale: Abbiamo gia detto che é importantissimo
per il mantenimento delle funzioni cellulari essendone parte integrante-

Una corretta percentuale di grassi mantiene i livelli ormonali corretti- Una bassa percentuale di
massa grassa, infatti, influenza il metabolismo degli ormoni sessuali provocando una situazione in cui
potrebbe diminuire la fertilita-

Se la massa grassa é troppo bassa c’é il rischio che si abbassino i livelli di estrogeni con un aumentato
rischio di perdita di massa ossea (osteoporosi) che porta ad una maggiore possibilita di incorrere in
problemi alle articolazioni e/o fratture-

*(7'sono strategie efficaci per perdere massa grassa

Non esistono diete o cibi miracolosi! Non ci sono scorciatoie! La dieta da sola non basta: regime
alimentare corretto associato all’attivita fisica sono I'unica vera strategia efficace per la perdita di
massa grassa e per il raggiungimento della giusta forma fisica-

Per raggiungere I'obiettivo basta ridurre I'introito calorico del 20%
rispetto a quanto di solito introduciamo- Questo ci porta a
perdere circa O-5kq di peso a settimana e a non abbassare il
metabolismo, cosa che avviene se sequamo regimi troppo
restrittivi!

Come si fa? Riducendo i grassi senza eliminarli! Quindi condire con
olio extra vergine di oliva fonte di acidi grassi essenziali W3, senza
esagerare con le quantita!

Diminuire eventualmente le quantita di carboidrati semplici
soprattutto lo zucchero!

Leggete le etichette nutrizionali, potreste scoprire che tante sono
le fonti di zucchero nascoste, come certi sughi, o i cereali per la
colazione in cui sono presenti sciroppi di mais o di glucosio ...

w
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*(luante proteine devo mangiare 7

Se si fa attivita sportiva é importante inoltre mangiare proteine, animali o vegetali (queste ultime
sempre insieme ai cereali integrali per introdurre il profilo amminoacidico completo, come quello delle
proteine animali!) in quantita giuste senza esagerare!

Il fabbisogno proteico dipende da diversi fattori: etd, sesso, attivita sportiva, peso desiderato,
condizioni atletiche, quantita di carboidrati nella dieta ...

Per una persona sedentaria o che si allena 3 volte a settimana é sufficiente secondo i LARN (Livelli
di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia per la popolazione italiana) una quantita
proteica pari a 0O-8 -71-0g di proteine/kg-:

Se c¢i si allena regolarmente e con continuita T volta al giorno per 5/7 giorni a settimana per 60
minuti, allora la situazione é diversa- In questo caso i bisogni proteici sono diversi, maggiori, ma non
di molto!

In condizioni di riposo le necessita sono come quelle di un sedentario-

Quando si fa un’attivita sportiva aerobica della durata di 60 minuti il fabbisogno proteico é di circa
7-2-T7-49/kg-

Sportivi non allenati che praticano attivita di resistenza e forza 71-3-7-59/kg e sportivi pia allenati
e quindi piti adattati al tipo di allenamento 7-0-1-29/kg di peso corporeo-

FABBISOGNO PROTEICO PER SPORTIVI E SEDENTARI

0.8-1.0g/kg Non allenati 1.3-1.5g/kg

60minuti 1.2.-1.4g/kg

Allenati 1.0-1.2 g/kg

Superiore a 90 minuti 1.7/2.0g/kg

Sostituire il latte parzialmente scremato a quello intero

Preferire tagli di carne magri a carne lavorata

Mangiare il pollo o tacchino senza la pelle

Ridurre il consumo di dolci

Sostituire lo yogurt greco magro a quello intero

Scegliere cotture al vapore, alla griglia (ma senza bruciare le superfici) alle fritture
Dosare l'olio per il condimento

Mangiare formaggi una volta a settimana e sceglierli magri

Evitare salse da condimento e utilizzare erbe o spezie W
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*Posso fare sport in gravidanza ¢

La gravidanza é un momento di cambiamento del corpo femminile: L’aumento del peso, tra i 10 e
i 12-5 nell’arco delle 40 settimane di gestazione é dovuto al feto e a tutto I'apparato che serve
per la sua crescita e nutrizione-

In particolare:

Composizione corporea in gravidanza
Feto/bambino 3.4kg
Placenta 0.65 kg
Liquido Amniotico 0.8 kg
Utero 0.97 kg
Seno 0.41 kg
Sangue 1.25 kg
Acqua 1.68 kg
Grasso 3.35kg
Totale 12.5 kg

Durante questo periodo é bene ricordare di avere uno stile alimentare sano, evitare alcolici, rimanere
sempre ben idratate-

Fare attivita fisica in gravidanza ha molti benefici, oltre alla sensazione di benessere si prova a fare
attivita fisica, al fatto di sentirsi attive, cariche di energia, pit rilassate! Numerosi studi
suggeriscono che fare esercizio durante la gestazione aiuta ad avere un travaglio pit breve e pit
facile e a recuperare pia rapidamente dopo il parto-

Per quanto riguarda quale attivita fisica, é bene:

- evitare sessioni lunghe e faticose durante il primo trimestre

- evitare di fare attivita in climi caldi e umidi

- evitare attivita fisiche di contatto o che comportino cadute (sci, pattinaggio, corsa, sport da
combattimento, sci d’acqua, equitazione, ginnastica, calcio, hockey, basket ...)

- evitare le immersioni a causa della pressione esercitata dall’acqua sul feto

- riposare durante I'esercizio fisico piu spesso per non far alzare troppo la temperatura del corpo,
cosa che potrebbe stressare e creare problemi al feto

- indossare abiti adatti che lascino traspirare la pelle

- evitare esercizi che carichino sulla schiena dal 4 mese di gravidanza

Durante la gravidanza, si sposta il
baricentro del corpo, le articolazioni
dalle anche alle caviglie, a causa
dell’aumento del peso, sono piu
sollecitate e sforzano di pia-

Anche correre non é consigliato!
Camminare, nuotare, fare ginnastica
in acqua sono sicuramente attivita
pit  sicure- Un esercizio aerobico,
quello in acqua, che non carica sulla
schiena e sulle articolazioni é la scelta
migliore! :
L’acqua sostiene il peso del corpo ey
aiuta a rimanere pit freschi durante
I’esercizio: un’attivitd che se fatta
con costanza e criterio aiuta a
mantenere la circolazione efficiente
grazie al massaggio dell’acqua sul
corpo e che permette di mantenersi
toniche ed in forma durante la
gestazione-
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