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Conclusions 
Adolescent, female, and/or masters athletes have 

unique nutritional issues. 
These special population groups require support to 

consume a diet to meet the demands of their chosen 
athletic pursuit (i.e., attainment/maintenance of 

musculoskeletal strength, power, and/or endurance), 
while maintaining a focus on overall athlete health 

and well-being. 

Desbrow B, Burd NA, Tarnopolsky M, Moore DR
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Nutrition plays a valuable integrated role in 
optimising performance of elite players during 
training and match-play, and maintaining their 

overall health throughout the season. 

This requires relevant scientific evidence to be applied 
according to the constraints of what is practical and feasible 

in the football setting. 

An evidence-based approach to nutrition emphasising, a 
’food first’ philosophy (ie, food over supplements), is 

fundamental to ensure effective player support. 
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DIETARY SUPPLEMENTS AND ERGOGENIC AIDS
The overwhelming number and increased availability of sports supplements
presents an ongoing challenge for the practitioner and the athlete to keep up-to-
date about the validity of the claims and scientific evidence. Although dietary
supplements and nutritional ergogenic aids, such as nutritional products that
enhance performance, are highly prevalent, the fact remains that very few
improve performance (117–119) and some may cause concern.

[…] Dietary supplements or ergogenic aids will never substitute for genetic
makeup, years of training, and optimum nutrition.

Med Sci Sports Exerc. 2009 Mar; 41(3):709-31                             JADA 2009 Mar; 109 (3): 509-527.



Non guardare solo il 
peso se si pensa alla 
salute

Costruire muscoli
richiede più che 
solo proteine

Proteine: non è solo 
di più, ma quando e
quanto

Consumare 
pochi pasti
causa problemi

I cibi freschi 
aiutano il 
microbioma a 
mantenerti in 
salute

Cibo buono,
cibo cattivo,
scelta a rischio

La carenza di energia
nello sport (RED-S) può 
essere un problema

Idratazione scarsa,
Prestazione scarsa

Riposare dopo
l’esercizio è
Importante 
quanto
l’esercizio

È importante 
imparare 
a ridurre lo stress

D

Triade♀
e DNA



MASTICAZIONE = Principio di DIGERIBILITÀ

NO Sì
Pasti 

abbondanti

Alimenti ricchi 
di grassi

Cotture lunghe 
ed elaborate

COSA 
FARE

COSA 
NON 
FARE

MASTICARE BERE 
SORSEGGIANDO

Alimenti 
ricchi di 

carboidrati

Cotture 
brevi e 

semplici

Alimenti 
di qualità

Rispettare 
i tempi



L’attività sportiva, solo se effettuata a livello agonistico-competitivo 
(come nel caso degli atleti di “élite”, “competitivi” e in minore misura nel 
caso dei “ricreativi/amatoriali”), deve essere considerata un’attività 
particolare da un punto di vista dietetico, in quanto il lavoro muscolare, 
associato a un altrettanto rilevante impegno psicologico che la caratterizza, 
prevale significativamente  rispetto all’attività normale.







INTRODUCTION 
Good nutrition choices can support the health and performance of 
footballers: the type, quantity and timing of food, fluids and 
supplements consumed can influence players’ performance and 
recovery during and between matches



Devrim-Lanpir A, Hill L and Knechtle B



DIETA PRUDENTE e SANA per lo SPORTIVO

• CHO = (2-4) 6-10 g/kg p.c.                 x 3,75
     (80 % complessi, 20 % zuccheri)   
           
• PROTEINE = (0,9-1,0) 1,2-2,0 g/kg p.c.                           x 4,0 
      Lieve preferenza per le    
       proteine di origine animale (55%)
       vs vegetali (45%)    
• GRASSI      = 1,1-1,5 g/kg p.c.                                  x 9,0
                 preferenza per le fonti vegetali 
                 (ac. grassi insaturi: oleico, 
                 ac. grassi essenziali n-3 e n-6)   
                    OLIO EXTRAVERGINE d’OLIVA

•        FABBISOGNO ENERGETICO GIORNALIERO (E.T.G.)

✚

✚



Equilibrata
tra i nutrienti

Dieta per l’allenamento 
e per i giorni di recupero

Adeguata 
al dispendio 
energetico

Ben Distribuita
nelle 24 h

Variata
nella scelta 

degli alimenti



DOSSIER SCIENTIFICO

CAPITOLO 10 
VARIA LA TUA ALIMENTAZIONE
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Ben distribuita nelle 24 h 

Minimo 5 pasti:
3 principali e 2 

spuntini, adattati in 
senso qualitativo e 
quantitativo agli 
impegni della 

giornata. 

COLAZIONE  20 % ETG

SPUNTINO  10 % ETG
(prima, durante e
 dopo l’allenamento )

PRANZO   30 % ETG

MERENDA             10 % ETG
(prima, durante 
e dopo l’allenamento )

CENA   30 % ETG
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La disponibilità energetica è l'energia alimentare rimasta e 
disponibile per il funzionamento ottimale dei sistemi corporei dopo 
aver tenuto conto dell'energia spesa dall'esercizio. La disponibilità 
energetica è espressa come kcal/kg FFM/giorno ed è definita nella 

letteratura scientifica sotto forma di una formula matematica: 
EA [Disponibilità energetica] ={EI [Assunzione energetica 
alimentare (kcal)] - EEE [Dispendio energetico per esercizio 

(kcal)]} / FFM [Massa magra (kg) / giorno].







Rappresentazione schematica dei potenziali effetti negativi della LEA sulla prestazione 
fisica e che  descrivono la condizione dovuta a RED-S 

Gli effetti di una scarsa disponibilità energetica (LEA) costituiscono un processo in continuum. 
Esiste un’esposizione a LEA lieve e transitoria (adattable LEA) mentre la “problematic LEA” 
identifica la scarsa disponibilità energetica associata a una serie molto varia di esiti negativi. Le 
conseguenze psicologiche possono essere il risultato di RED-S ma possono anche precedere il 
fenomeno (freccia a direzione doppia)



Jeukendrup AE, et al
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Gli obiettivi prioritari nella preparazione nutrizionale degli atleti 

possono essere riassunti brevemente nei seguenti elementi 

fondamentali:

1. Condizione ottimale di idratazione;

2. Sufficiente apporto di energia (Disponibilità Energetica); 

3. Prevenzione della Triade dell’atleta donna e del Deficit Energetico 

Relativo (REDs), della sindrome da sovrallenamento (overtraining) e, 

nel limite del possibile, anche di patologie, soprattutto infettive, e di 

infortuni;





Disidratazione e prestazione atletica

1% - SETE: la regolazione del calore è 
alterata, la prestazione inizia a calare 

4% - la prestazione è 
ridotta del 20-30%

6% - debolezza, cefalea, 
fatica, irritabilità, 
termoregolazione 
persa

2% - calo prestazione fisica,       
psicomotoria e cognitiva

Maria Lorna Tondi



Segni di disidratazione
Ø Urine scure
Ø Sudorazione ridotta
Ø Volume urinario basso
Ø Crampi muscolari
Ø Elevato battito cardiaco
Ø Sensazione di freddo
Ø Cefalea
Ø Nausea



2024
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Ebner E., Giampietro M. Orari delle gare: quando e cosa mangiare. 
Sport & Medicina 33 (2): 26-31 – EdiErmes, Milano 2016.
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GLI ATLETI HANNO UN FABBISOGNO PROTEICO MAGGIORE 

RISPETTO AL LIVELLO RACCOMANDATO PER LA POPOLAZIONE 

ADULTA GENERALE [0,9 G/KG PESO CORPOREO AL GIORNO 

(SINU, 2024)]. 

PRI = Assunzione Raccomandata
          per la Popolazione

STD = Obiettivo Nutrizionale per
            la Popolazione



FABBISOGNO PROTEICO

• ETA’
• SESSO
• CONDIZIONE DI ALLENAMENTO
• TIPO DI ALLENAMENTO
• INTENSITA’ DELL’ALLENAMENTO
• FREQUENZA DI ALLENAMENTO
• APPORTO ENERGETICO COMPLESSIVO
• APPORTO DI CARBOIDRATI DELLA DIETA
• RISERVE DI CARBOIDRATI DELL’ORGANISMO



[PRI (Assunzione Raccomandata per la Popolazione) = Il livello di assunzione del
nutriente sufficiente a soddisfare il fabbisogno di quasi tutti (97,5%) i soggetti sani 
in uno specifico gruppo di popolazione]
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Australian Sports Commission    www.ausport.gov.au/ais/nutrition 





• Negli sportivi l’apporto di grassi 
dovrebbe variare dal 20% al 35%, 
pari a 1-1,1 g/kg di pcd del totale 
apporto calorico. 

• Consumare meno del 20% di 
energia da grassi NON ha effetti 
benefici sulla prestazione. 

• I lipidi sono fonte di energia, 
vitamine liposolubili e acidi grassi 
essenziali, quindi importanti nella 
dieta degli atleti. 

Peso 
Corporeo

(kg)

Apporto 
Energetico
(kcal) 

Apporto Lipidico 
(g)

1,1 g lipidi/kg 
PC/die

45,4 2000 50

56,8 2500 63

68,2 3000 75

79,5 3500 88

LIPIDI

Le diete ad alto contenuto di grassi sono sconsigliate anche per gli atleti.



Gli obiettivi prioritari nella preparazione nutrizionale degli atleti 

possono essere riassunti brevemente nei seguenti elementi 

fondamentali:

4. Costituzione di adeguate riserve muscolari ed epatiche di glicogeno

5. Prevenzione dell’ipoglicemia;

6. Armonizzazione del peso e della composizione corporea alle 

esigenze delle specifiche discipline sportive;

7. Ridurre  potenziali condizioni di «disagio» gastrointestinale. 



REGIMI di SUPERCOMPENSAZIONE GLUCIDICA
[Ahlborg ------Astrand-----Bergstrom------Holtman------Sherman-----Saltin------Costil, etc.]

70-80%

10-25%







Preparazione maratona (36-48 h prima) 10-12







Louise M. Burke & Ronald J. Maughan (2015) The Governor has a sweettooth – Mouth sensing of nutrients to enhance sports 
performance, European Journal of Sport Science, 15:1, 29-40

Per attività di durata superiore a 1 ora, assumere bevande contenenti 
carboidrati, anche senza deglutirle, in quanto semplicemente trattenendole in 
bocca e “risciacquando” (mouth rinse) si ottengono miglioramenti della 
capacità di prestazione. L’effetto ergogenico non sarebbe dovuto 
all’assorbimento del glucosio, poiché i livelli di glicemia non variano, ma alla 
stimolazione di recettori, presenti nel cavo orale, sia per i carboidrati dolci sia 
per quelli che non lo sono, che inviano segnali nelle aree del Sistema Nervoso 
Centrale deputate alla ricompensa e al controllo motorio









Esempi
3-4 ORE Pasto regolare 

(evitare fritti e spezie)  
Primo piatto con verdure e secondo piatto magro e leggero, 
contorno e frutta fresca

2-3 ORE Piccolo pasto Primo piatto, condito semplicemente e frutta/dolce da forno 
non farcito con creme grasse  (ciambellone, crostata…)

1-2 ORE Spuntino abbondante Panino/torta salata, frutta fresca, dolce da forno

30’-60’ Bevande e/o 
snack leggeri

Frutta fresca/secca zuccherina,
Biscotti leggeri, Miele,
Bevanda gluco-salina

Quando, quanto, come, cosa
Esempi di pasti e spuntini pre-allenamento



DURANTE

FRUTTA essiccata zuccherina

vs

FRUTTA secca oleosa
Mandorle, noci, nocciole, pistacchi… MOLTO PRIMA O DOPO



Esempi di snack “durante”

Miele

Biscotti leggeri/solubili
(grassi < 10 %)

Barrette cereali (?)

Crostata con marmellata

Dolci da forno
(ciambellone, torta di mele, 
plumcake/muffin allo yogurt)

Muffin salati

Crackers all’acqua
Cracker con farina 
di cereali e/o legumi

Barrette e gelatine 100% frutta

Frutta fresca
se tollerata

Frutta secca zuccherina



PROTEIN CONSUMPTION AND RESISTANCE EXERCISE: 
MAXIMIZING ANABOLIC POTENTIAL 
Stuart M. Phillips 
Sports Science Exchange (2013) Vol. 26, No. 107, 1-5 

Energy 
and 
CHO

Protein
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After exercise, the athlete should
restore fluid balance by drinking a
volume of fluid that is equivalent
to ~125–150% of the remaining
fluid deficit (eg, 1.25–1.5 L fluid for
every 1 kg BW lost).




